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 長かった夏休みも終わりました。有意義な夏休みを過ごしましたか。 

今日から二学期です。勉強にスポーツにがんばりましょう。 

そのためにはしっかりと食事をとることが大切です。 

  給食も今日からスタートします。夏ばてで食欲が落ちている人も、生活リズムを整えて、きちんと三食 

を食べましょう。 

今月の目標  朝ごはんをきちんと食べよう 

 

 

朝ごはんを食べると“脳はすっきりしたよ”になります。 

かんたん朝食レシピ   

 塩こんぶとレタスのチャーハン 

・フライパンで炒り卵を作る。ごはんを加えて炒める。 

・ちぎったレタスと塩こんぶを入れてさっと炒める。 

・味見して、薄かったら塩こんぶを上にかける。 

きのこミルクスープ 

・しめじの足を切る。ウインナーを切る。 

・鍋にしめじ、ウインナー、ミックスベジタブルと浸る位 

の水を入れて煮る。 

・柔らかくなったら、牛乳、塩、コショウで味をみる。 

 

今年の十五夜は 9 月８日です。 

                                今年の十五夜は｢スーパームーン｣です。 

                                月が地球に最も接近する年です。7 月 12

日、８月１１日、９月９日が満月です。 

                                 いつもより１４％大きく、３０％明る

いです。見てみましょう。 

の 脳に栄養 

う 運動能力アップ 

は 排便をうながす 

すっ 水分補給 

き 記憶力アップ 

り 生活リズムをととのえる 

し 集中力アップ 

た 体温を上げる 

よ 良い栄養を体に 

９月 給食だより 


