
８月２５日（金）

８月２８日（月） ８月２９日（火） ８月３０日（水） ８月３１日（木） ９月１日（金）
　暑い時は味付けや調理法を工夫す

ると食欲が増します。しっかり食べて、

残暑を乗り切りましょう。

　魚そうめんは、魚肉をすりつぶして

そうめんのように細長くし加工した食

品です。

　とうもろこしは６月から９月が旬。北

海道で多く栽培されています。

　心身の健康のためには食事が大切

です。健康のことを考えて食事をしま

しょう。

　災害時を想定した給食です。災害

への備えや心構えなどを考え、非常

食を体験しましょう。

９月４日（月） ９月５日（火） ９月６日（水） ９月７日（木） ９月８日（金）

　正しいはしの持ち方・使い方で、美

しく食事をしましょう。

　チリコンカンはアメリカの家庭料理。

豆と肉を煮込んだピリ辛味です。

　二十世紀梨は、ほどよい酸味や甘

味が特長。鳥取県の特産品です。

　丼料理は室町時代に考案されたと

いわれ、今では多種多様な丼料理

があります。

　米粉パンは岡山県産の米粉が２

０％配合されていて、もっちりしていま

す。

９月1１日（月） ９月１２日（火） ９月１３日（水） ９月１４日（木） ９月１５日（金）
　健康のためには栄養バランスがと

れた食事を規則正しく食べることが

大切です。

　魚には成長期に欠かせない良質な

たんぱく質が豊富に含まれています。

　麺料理は肉や野菜などを組み合わ

せて食べることで、栄養のバランスが

良くなります。

　梅干しに含まれるクエン酸は疲労

回復効果があります。しっかり食べて

体力を回復しましょう。

９月１８日（月） ９月１９日（火） ９月２０日（水） ９月２１日（木） ９月２２日（金）
　千両なすは岡山県の特産品。地元

の食材を身近に感じながら食べま

しょう。

　岡山特産のマスカット・オブ・アレキ

サンドリア。地場産物を感謝していた

だきましょう。

　成長期は活動量に見合ったエネル

ギーの摂取や、カルシウムや鉄など

をとることが重要です。

　あじは今が旬の魚。マリネは食欲を

増進させる酸味の効いたさっぱりメ

ニューです。

９月２５日（月） ９月２６日（火） ９月２７日（水） ９月２８日（木） ９月２９日（金）
　牛肉はたんぱく質が豊富で、鶏肉

や豚肉に比べて鉄を多く含んでいま

す。

　感染症を予防するために食事前の

手洗いは、石けんを使ってていねい

に行いましょう。

　テンペは、大豆を発酵させて作るイ

ンドネシアの伝統食品です。

　タッカルビは、とり肉と野菜を炒めた

韓国料理です。

　スポーツで力を発揮するには、栄養

バランスのよい食事が基本です。
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☆今月の目標☆

食事・運動・休養について

考えよう

２０２３年

9月は「健康増進普及月間」です。
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