
「和食」…山本里瑚さん作 
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えがお  もりもり 九食だより 

秋風
あ き か ぜ

が吹き
ふ  

、朝晩
あ さ ば ん

はだんだんと過ごしやすい
す     

日
ひ

も増えて
ふ   

きま 

したね。秋
あ き

は、「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」「スポーツの秋
あ き

」「読書
ど く し ょ

の秋
あ き

」…など、いろ 

いろありますが、みなさんは今年
こ と し

の秋
あ き

は、どんな秋
あ き

にしたいですか？今月
こ ん げ つ

は運動会
う ん ど う か い

もありますね。

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように、体力
たいりょく

作
づ く

りもしっかりとしていきましょう。給食
きゅうしょく

でも、秋
あ き

の

味覚
み か く

がたくさん登場
と う じ ょ う

します。ぜひ、たくさんの「秋
あき

」を感
かん

じてくださいね。 

 

１学
がっ

期末
き ま つ

に、４年生
 ねんせい

では「朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さ」についての学習
がくしゅう

をしました。その学習
がくしゅう

を通して
と お    

、夏休
なつやす

みに

実際
じっ さい

に朝食
ちょうしょく

作
づく

りにチャレンジした人
ひと

がたくさんいました。今回
こんかい

は、その中
なか

から、特
と く

に栄養
えいよう

バランスや彩
いろど

り、また

手軽
て が る

さを意識
い し き

して作
つく

れていた「おすすめ朝
あさ

ごはん」を９つ紹介
しょうかい

します。 

 

１０月
    がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。 

また、１０月
    がつ

３０日
    にち

は、「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の

日
ひ

」です。日本
に ほ ん

は、食べ物
た   も の

を大量
りょう

に輸入
ゆにゅう

している一方
いっぽう

で、大量
たいりょう

に捨て
す  

ています。

これは、とても「もったいない」ことです。

調理
ちょうり

や食べる
た   

ときだけでなく、食品
しょくひん

を

買う
か  

時
とき

、できるだけ手前
て ま え

に置
お

いてあるも

のから買う
か  

ようにすることでも食品
しょくひん

ロス

を防ぐ
ふせ  

ことができます。 

食品
しょくひん

ロスとは、「食
た

べられる

のに捨てられて
す     

しまう食品
しょくひん

のこと」を言います
い    

。 

一人一人
ひ と り ひ と り

ができることから

はじめましょう。 

食料
しょくりょう

自給率
じ き ゅ う り つ

とは、国内
こ く ない

で消費
し ょ う ひ

される食品
しょくひん

が、国内
こ く ない

の生産
せいさん

でどのくらいまかなえている

かを示す
し め  

指標
し ひ ょ う

です。 

「小松菜とわかめの混ぜご飯」 

…井上夏希さん作 

 

小松菜を細かく刻むことで、小松菜が苦手な人に

も、食べてもらいやすくなっていると思います。 

「まきまきサンドイッチとヨーグルト」 

…福本愛海さん作 

。 

野菜をたくさん使って、彩りを意

識して作りました。作り方もとて

も簡単なのに美味しいです。 

「ベーコンエッグ」…戸田樹希さん作 

おばあちゃんと一緒に

作りました。おばあちゃ

んの庭で採れたトマト

使って、彩りも意識しま

した。 

「ピザトーストとヨーグルト」 

                     …蓑田海吏さん作 

 

甘味をつけたかったの

で、ピザトーストには、コ

ーンを、ヨーグルトに

は、はちみつを使って甘

さをプラスできるように

工夫しました。 

「ピザトーストの朝食セット」           

…髙口隼人さん作 

赤・黄・緑の食材を使って、栄養バランスを意識しました。ま

た、朝なのでササッと簡単に作れるようにしました。 

「焼き肉ライスサンド」…境璃久さん作 

 お米には、パワーや力を蓄え

る、豚肉には、疲れをとった

り、健康を維持し続けたりす

る栄養があります。レタス・キ

ュウリも使って見た目もキレ

イにしました。これを朝から

食べると元気になります。 

「かま玉うどんと具入りスクランブルエッグ」 

…高岡幸也さん作 

 

 

卵を固めすぎないよう

に、手早く炒めて、火を

消し、フワッと仕上げる

のがポイントです。 

赤・黄・緑の食材を使って、

栄養バランスもしっかりとれ

ると思うので、みんなにもぜ

ひ作ってみてほしいです。 

「和朝食」…野村律華さん作 

栄養バランスが良くなるよ

うに、みそ汁に、たくさん野

菜を入れました。 


