
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年９月２２日 

 
まだまだ暑い

あつ  

日
ひ

が続きます
つづ      

。バランスのよい食事
しょくじ

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけまし
こころ        

ょう。 
月見
つ き み

は、月見
つ き み

だんごやさといも、豆
まめ

や栗
くり

を供
そな

えてススキを飾り
か ざ り

、月
つき

の美しさ
うつく    

を楽
たの

しむ行事
ぎょうじ

です。 

十五夜
じゅうごや

とは、旧暦
きゅうれき

で 8月 15日にあたる日
ひ

です。夜
よる

は涼しく
す ず   

、空気
く う き

も澄ん
す  

でいるこ

とで、一年
ひとねん

の中
なか

で一番
いちばん

美しい
うつく    

満月
まんげつ

とされています。 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は、９月２９日です。美
うつく

しい月
つき

を楽
たの

しみましょう。 

給 食
きゅうしょく

では、月
つき

に見立て
み た  

た、かぼちゃを練
ね

りこんだ黄色い
き い ろ  

団子
だ ん ご

が入
はい

った 

「月見
つ き み

汁
じる

」がでます。団子
だ ん ご

は調理士
ちょうりし

さんが一つ一つ心
こころ

を込めて
こ   

手作
て づ く

り 

しています。 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月２９日 

給食レシピ 

マカロニあべかわ 

（材料）4人分 

・マカロニ   ４８ｇ 

・ゆで塩    少々 

≪Ａ≫ 

・きなこ    ２０ｇ 

・砂糖     大さじ２  

・塩      少々 

 

（作り方） 

① マカロニを塩ゆでし、水気をきる。 

② ≪Ａ≫を合わせ、マカロニを和える。 

かんたんに作
つく

ることができます。

手作
て づ く

りおやつにもおすすめです！ 

ぬかみそだき 
北九州市
きたきゅうしゅうし

の 

郷土
きょうど

料理
りょうり

 

 ぬかみそだきは、北九州市
きたきゅうしゅうし

で江戸
え ど

時代
じ だ い

から保存食
ほぞんしょく

として食
た

べられてきたました。 

 ぬかみそだきは、いわしやさばなどを 

しょうゆ、酒
さけ

、三
さん

温
おん

糖
とう

、「ぬかみそ」で、

長時間
ちょうじかん

煮て
に  

作
つく

ります。「ぬかみそ」を入
い

れ

ることによって、青魚
あおさかな

の臭み
くさ  

が消
き

え、ぬか

みそに含
ふく

まれるビタミンＢ₁などの栄養素
えいようそ

も摂
と

ることができます。 

 

給食室
きゅうしょくしつ

の調理
ちょうり

の様子
よ う す

 

バランスよく食
た

べよう！ 
健康
けんこう

な体
からだ

づくりのためには、いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。食
た

べ物
もの

を、黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の３つのグループに分
わ

けて、バランスが偏
かたよ

っていない

か確認
かくにん

してみましょう。３つのグループをバランスよく食
た

べましょう。 

３つのグループを 

黄・赤・緑の 

たべものについて 

紹介しています。 

は、 が 

そろうよう献立
こんだて

を 考
かんが

えています。 

バランスのよい献立
こんだて

も好
す

き嫌
きら

いを

して残
のこ

してしまっては、バランスが

偏
かたよ

ってしまいます。 

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

があっても少
すこ

しずつ

慣
な

れて食
た

べられるようになる人
ひと

もい

るので、少
すこ

しずつチャレンジしてみ

ましょう。 

食育だより 


