
 

 

 

 

 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べまいか 上島小 

給食だより  

 

 育 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みで、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になった人
ひと

もいるかもしれませ

ん。「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはん」を 心
こころ

がけて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

で過
す

ごしましょう。 

 体
からだ

が大
おお

きくなるにつれて、必要
ひつよう

とする血液量
けつえきりょう

が増
ふ

え、貧血
ひんけつ

が起
お

こりやすくなります。

また、夏
なつ

は 食
しょく

事
じ

が偏
かたよ

りがちで夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに貧
ひん

血
けつ

になる場合
ば あ い

もあります。 

日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

・立
た

ちくらみ 

・めまい 

・勉強
べんきょう

がはかどらない 

・イライラ 

・疲
つか

れやすい 

 

ヘム鉄
てつ

(動物性
どうぶつせい

) 非
ひ

ヘム鉄
てつ

(植物性
しょくぶつせい

) ＋ ビタミン C 

 
吸 収
きゅうしゅう

されやすい 

鉄分
てつぶん

 

レバー 

あさり 

青菜
あ お な

 

だいず 

 
ビタミン Cといっしょにとると 

吸 収
きゅうしゅう

されやすくなる鉄分
てつぶん

 

 

・赤血球
せっけっきゅう

を作る材料
ざいりょう

となるたんぱく質
しつ

をとることも大切
たいせつ

です。 

・肉
にく

・ 魚
さかな

・だいずなどを組
く

み合
あ

わせてしっかりと食
た

べましょう。 



行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 お月
つき

見
み

（十
じゅう

五
ご

夜
や

） ９月２８日（木） 

ごはん 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

いわしのしょうが煮
に

 

いものこ汁
じる

 

月
つき

見
み

団
だん

子
ご

 

 

 旧
きゅう

暦
れき

の８月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

のことを、「十
じゅう

五
ご

夜
や

」

と呼
よ

びます。一
いち

年
ねん

のうちで最
もっと

も美
うつく

しく、澄
す

ん

だ月
つき

が見
み

られると言われ
い   

、昔
むかし

から月
つき

見
み

をする

風
ふう

習
しゅう

があります。月
つき

の見
み

える場
ば

所
しょ

にススキを

飾
かざ

り、月
つき

見
み

団
だん

子
ご

やさといも、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

えします。 

今
こ

年
とし

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は、９月
がつ

２９日
にち

です。 

ふるさと給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

浜松
はままつ

パワーフード給 食
きゅうしょく

   

ごはん   牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

豚
ぶた

肉
にく

の浜
はま

納
なっ

豆
とう

ソース炒
いた

め 

昆布
こ ん ぶ

豆
まめ

 

すまし汁
じる

 

みかんゼリー 

 地
ち

域
いき

でとれた食
しょく

材
ざい

をその地
ち

域
いき

で 消
しょう

費
ひ

する

ことを地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

といいます。浜
はま

松
まつ

産
さん

の 食
しょく

材
ざい

は浜
はま

納
なっ

豆
とう

・しいたけ・みつばです。また、浜
はま

松
まつ

市
し

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

の中
なか

に青
あお

のりやみかんもありま

す。浜
はま

松
まつ

市
し

で作
つく

られた食
しょく

材
ざい

を食
た

べることで地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

につながります。 

 

 

 

 

 

コーナー 今月
こんげつ

のこんだて 

 秋分
しゅうぶん

の日
ひ

をはさんで前後
ぜ ん ご

3日
か

が秋
あき

のお彼
ひ

岸
がん

です。おはぎはお彼岸
ひ が ん

の行事食
ぎょうじしょく

で、この世
よ

に

帰
かえ

ってくるとされたご先祖
せ ん ぞ

様
さま

にお供
そな

えされま

した。あんこの材料
ざいりょう

のあずきは邪気
じ ゃ き

を払
はら

う

力
ちから

があるとされます。 

おはぎは萩
はぎ

の花
はな

に見
み

立
た

て 

て作
つく

られました。 

ごはん  牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

肉
にく

じゃが 

もやしのごまよごし 

豆腐
と う ふ

と 油
あぶら

揚
あ

げ 

のみそ汁
しる

 

おはぎ 

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 お彼岸
ひ が ん

 ９月２５日（月） 

９月２１日（木） 


