
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 ９ 月             

南 ア ル プ ス 市 立 

南部学校給食センター

          

９月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

とはいえ，残
ざん

暑
しょ

厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

やすい時
じ

期
き

ですので，食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりと

るよう心
こころ

がけましょう。ストレッチなど適
てき

度
ど

に体
からだ

を動
うご

かす

ことも，疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に効
こう

果
か

があります。 

 

十
じゅう

五
ご

夜
や

とは昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

15日
にち

の夜
よる

のことです（現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

で

は９月
がつ

～10月
がつ

初
しょ

旬
じゅん

ごろ）。「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」ともいい，１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えることから，月
つき

を眺
なが

めるお月
つき

見
み

の風
ふう

習
しゅう

があ

ります。ちょうど，農
のう

作
さく

物
ぶつ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

に当
あ

たるため，季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

などをお供
そな

えし，収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する意
い

味
み

もあります。 

 

 

満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い団
だん

子
ご

を 15

個
こ

お供
そな

えします。数
かず

や形
かたち

は地
ち

域
いき

によってさまざまです。 

 

  

十
じゅう

五
ご

夜
や

は別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともい

い，里
さと

いもをお供
そな

えしたり，「きぬ

かつぎ」などの里
さと

いも料
りょう

理
り

を食
た

べ

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

 

ビタミン B
ビー

1 は，ご飯
はん

などの糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

で，不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れやすくなりま

す。夏
なつ

は特
とく

に不
ふ

足
そく

しがちになりますので，積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。にんにく，ねぎなどに含
ふく

まれる

香
こう

気
き

成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
いっ

緒
しょ

にとると，より効
こう

果
か

的
てき

です。 

給 食
きゅうしょく

でも９月
がつ

９日
か

に「いものこ汁
じる

」

と「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」がでます・・・。 

 



１．家
か

庭
てい

にある 食
しょく

品
ひん

をチェックする 

２．家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて， 

備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と 量
りょう

を決
き

める 

３．足
た

りないものを買
か

い足
た

す 

４． 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて，その分
ぶん

を買
か

い足
た

す 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

きな災
さい

害
がい

が発
はっ

生
せい

すると，電
でん

気
き

・水
すい

道
どう

・ガスなどのライフラインが停
てい

止
し

し，食
しょく

品
ひん

や日
にち

用
よう

品
ひん

が手
て

に入
はい

りに

くくなります。また，新
しん

型
がた

コロナウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

流
りゅう

行
こう

によって，外
がい

出
しゅつ

ができなくなる場
ば

合
あい

もあり

ます。日
ひ

ごろから，家
か

庭
てい

で水
みず

や食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに備
び

蓄
ちく

しておくと，いざという時
とき

に安
あん

心
しん

です。 

 

日
にち

常
じょう

の一
いち

部
ぶ

として，無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で楽
たの

しみながら

実
じっ

践
せん

しましょう！ 

 

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱
ねつ

源
げん

があれば、お湯
ゆ

を沸
わ

かすことができて、

常
じょう

温
おん

保
ほ

存
ぞん

ができて，そのまま食
た

べられる，または簡
かん

単
たん

に調
ちょう

理
り

できるものがお

すすめです。災
さい

害
がい

直
ちょく

後
ご

は炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に偏
かたよ

りがちになるので，栄
えい

養
よう

バランスも考
こう

慮
りょ

し

て選
えら

びましょう。そして，生
い

きるために欠
か

かせないのが「水
みず

」です。飲
いん

料
りょう

水
すい

と調
ちょう

理
り

用
よう

水
すい

として１人
ひ と り

１日
にち

３リットルを目
め

安
やす

に，３日
み っ か

分
ぶん

以
い

上
じょう

を備
そな

えておきましょう。 

非
ひ

常
じょう

時
じ

に備
そな

えて最
さい

低
てい

３日
み っ か

分
ぶん

，できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

の水
みず

や食
しょく

品
ひん

を

備
そな

えておくことが推
すい

奨
しょう

されています。非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスし，普
ふ

段
だん

の

食
しょく

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きしておき，使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す「ロー

リングストック」で，無
む

理
り

なく備
そな

えるのがおすすめです。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① Ａの調味料を混ぜ 

合わせる。 

② ①の調味料に鶏肉を 

漬け込む。 

③ ②の鶏肉に，乾燥の 

マッシュポテトを 

まぶす。 

④ 鶏肉を天板に並べて， 

１８０℃のオーブンで， 

２０分位焼く。 

よくかんで食
た

べる 

今 月
こんげつ

の地産地消
ちさんちしょう

・シャインマスカット 

給 食 レ シ ピ 紹 介  

【材料 ５人分】 

・鶏肉もも切り身（６０ｇ位）  ５切           

・白ワイン         １５ｃｃ 

・粒マスタード        １０ｇ 

・粉チーズ          １０ｇ 

・マヨネーズ         ５０ｇ 

・塩・こしょう         少々 

・乾燥マッシュポテト     ５０ｇ 

 

９月の献立より 

 

９月
  がつ

８日
か

の南アルプス
みなみ       

食育
しょくいく

の日
ひ

給 食
きゅうしょく

に，旬
しゅん

の「シャインマスカ

ット」が登場
とうじょう

します。シャインマスカットは，これまでのマスカッ

トの欠点
けってん

を改良
かいりょう

するべく品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

されたもので，香
かお

りがよく，種
たね

が

なく，皮
かわ

ごと食
た

べられ，栽培
さいばい

しやすいという特徴
とくちょう

があります。その

ため，近年
きんねん

特
とく

に栽培量
さいばいりょう

が増
ふ

えている果物
くだもの

のひとつです。山梨県
やまなしけん

以外
い が い

で

は，長野県
ながのけん

，岡山県
おかやまけん

などでも栽培
さいばい

されています。 

９月
  がつ

８日
か

には山梨県産
やまなしけんさん

のシャインマスカットを， 

おいしくいただきましょう。 

Ａ

  

子どもたちの好きな鶏肉とポテトを組

み合わせた料理です。下は，ポテトサラ

ダのような食感，上は，カリッとした食

感で，２つのポテトの味が楽しめます。 

 

【鶏肉のマッシュポテト焼き】 


