
　２学期が始まりました。まだまだ残暑も厳しく、食中毒事故も心配な時期です。
　夏休み中、調理員さんたちは給食室だけでなく、子供たちが毎日使っている食器や食缶、は
しやスプーンなどをピカピカにし、新学期に気持ちよく給食を食べてもらえるよう、がんばっ
て作業をしていました。
　２学期も安全でおいしい給食づくりに、給食室一同がんばっていきます。保護者の皆様にも
引き続きご理解とご協力をお願いいたします。

　「まごわ（は）やさしい」は、みなさんにもっと食べてほしい日本で昔から食べられてきた食品の頭の文
字を並べたものです。健康的で不足しがちな栄養素を補ってくれますので、ぜひ毎日の食生活に取り
入れていってほしいです。

おうちのひとといっしょによみましょう
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頭（脳）に栄養がいき、頭のはた
らきをよくしてくれるよ。

体が温まって、朝から元気に
体を動かせるよ。

おなか（胃や腸）が動き出し、う
んちが出やすくなるよ。

　人は寝ている間も、エネルギーは使われているので、朝ごはんを食べないとエネルギーが不
足してしまいます。また寝ている間に下がった体温がなかなか上がらず、ボッーとした感じが
続いて、体がすっきりとしません。元気に一日過ごすためにも毎日朝ごはんを食べて、体を目
覚めさせてから登校しましょう。

《月見だんご》
今年は９月１０日（土）が十五夜です。お月見団子は家庭でも簡単に作れます。きなこやみ
たらしのほかにも、あんこ、ずんだあん、黒蜜などお好みの味で食べてください。

　住民の健康づくりを「食」の面から支援する為に、北多摩北部地域（小平・東村山・清瀬・
東久留米・西東京）で連携し、ライフステージに応じた健康づくりを推進しています。
　圏域５市の３歳から高校２年生を対象に｢朝食・野菜についてアンケートの実施をしたところ
朝食の欠食、野菜の摂取不足という課題が明らかになりました。（平成２１年）

朝ごはんを食べると・・・
　　頭がおきるスイッチ　元気に動けるスイッチ　おなかすっきりスイッチ　が入ります。

あたまシャキーン！ 元気ハツラツ！ おなかすっきり！

 材料（小さめ３０個分） 

・上新粉 80ｇ 

・白玉粉 200ｇ 

・水  ２３０㎖ 

 

【みたらしのたれ】 

・さとう ７０ｇ 

・しょうゆ 大さじ２ 

・水  １００㎖ 

・片栗粉 大さじ１ 

・水（片栗粉用）大さじ２ 

 

①白玉粉に分量の水を少しずつ加えて混ぜ、上新粉も加え

てよくこねる。（耳たぶぐらいの固さにして、ひとまとめ

にする）

②ひと口大にちぎって丸め鍋にたっぷりのお湯を沸かして、

茹でる。

③団子が浮いてきて火が通ったら、冷水にとって冷ます。

④きなこはさとうと合わせ、味をみながら塩を加える。

⑤みたらしのたれは、鍋にさとう、しょうゆ、水を入れて

火にかける。沸騰したら片栗粉を水で溶いて少しずつ加え

とろみをつける。


