
 

 

 

 

 

流 山 市 立 お お た か の 森 小 ・ 中 学 校  

朝 か ら ま ぶ し い 日 差 し が 照 り つ け 、 ま だ ま だ 残 暑 が 続 き そ う で す 。 例 年 よ り 少 し 短 い  

夏 休 み が 明 け ま し た が 、 子 ど も た ち は 夏 休 み 中 の 生 活 か ら 学 校 生 活 へ の 切 り 替 え は ス ム ー ズ

に で き た で し ょ う か ？ 生 活 リ ズ ム の 切 り 替 え に は 、 「 早 寝 ・ 早 起 き ・ 朝 ご 飯 」 を 心 が け る  

こ と が ポ イ ン ト で す 。 「 早 起 き 」 し て 日 中 を 活 発 に 過 ご す こ と で 心 地 よ い 疲 れ を 感 じ 、  

「 早 寝 」に つ な が り ま す 。そ し て 、「 朝 ご 飯 」を し っ か り 食 べ る こ と は 、元 気 に 活 動 す る た め

の エ ネ ル ギ ー 源 と な っ て く れ ま す 。  

こ の あ と も 気 温 の 高 い 日 が 続 き ま す 。 生 活 リ ズ ム を 整 え て 、 健 康 に 学 校 生 活 を 送 れ る よ う  

「 早 寝 ・ 早 起 き ・ 朝 ご 飯 」 を 心 が け 、 過 ご し て い た だ け れ ば と 思 い ま す 。  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
１ ９ 日 は 食 育 の 日  

９ 月
が つ

９ 日
か

は 「 重 陽
ちょうよう

の 節 句
せ っ く

」 で す 。  

寿
じ ゅ

命
みょう

を 延
の

ば す 力
ちから

が あ る と い わ れ る

「 菊
き く

」を 使
つ か

い 、 長
ちょう

寿
じ ゅ

や 無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

を 願
ね が

う

行
ぎょう

事
じ

が 行
おこな

わ れ ま す 。菊
き く

の 花
は な

を 浮
う

か べ た

菊
き く

酒
ざ け

を 飲
の

ん で 長
ちょう

寿
じ ゅ

を 祝
い わ

っ た り 、 菊
き く

を  

使
つ か

っ た 料
りょう

理
り

を 食
た

べ た り し ま す 。  

満
ま ん

月
げ つ

を 見
み

な が ら 、 秋
あ き

の 収
しゅう

穫
か く

に 感
か ん

謝
し ゃ

す る

日
ひ

で す 。 秋
あ き

は 空
く う

気
き

が 澄
す

ん で 月
つ き

が キ レ イ

に 見
み

え る こ と か ら 、 お 月
つ き

見
み

を す る 風
ふ う

習
しゅう

が あ り ま す 。 満 月
ま ん げ つ

の よ う な 丸
ま る

い 形
かたち

の  

「 だ ん ご 」や「 す す き 」、「 里
さ と

芋
い も

」な ど を

お 供
そ な

え し ま す 。  

か つ お の 旬
しゅん

は 、 春
は る

と 秋
あ き

の ２ 回
か い

で す 。  

春
は る

の 「 初
は つ

が つ お 」 は 、 脂
あぶら

が 少
す く

な く 、  

さ っ ぱ り と し た 味
あ じ

わ い で す 。  

秋
あ き

は 、 三
さ ん

陸
り く

の 海
う み

で 脂
あぶら

を た っ ぷ り 蓄
たくわ

え 、

日
に

本
ほ ん

列
れ っ

島
と う

を 南
な ん

下
か

し て 戻
も ど

っ て く る 「 戻
も ど

り

が つ お 」 が 旬
しゅん

で す ！  

炊
た

き 上
あ

げ た う る ち 米
ま い

と も ち 米
ご め

を 軽
か る

く  

つ ぶ し て 丸
ま る

め 、 た っ ぷ り の 小
あ

豆
ず き

で 包
つ つ

む

お は ぎ 。 春
は る

と 秋
あ き

の お 彼
ひ

岸
が ん

に 食
た

べ ま す 。  

春
は る

は ぼ た ん の 花
は な

に か け て 「 ぼ た も ち 」、 

秋
あ き

は 萩
は ぎ

の 花
は な

に か け て 「 お は ぎ 」 と 呼
よ

び  

分
わ

け て い る 、 と い う 説
せ つ

が あ り ま す 。  

今年は 

１０月１

日 

秋のお彼岸は 

９月１９日～２

 

給 食 の 人 気 メ ニ ュ ー 紹 介 ！（ 第 ２ 回 ） 

『 豚 肉 と 南 瓜 の ガ ー リ ッ ク 炒 め 』 ( 9 / 3 ( 木 ) 実 施 )   

夏 野 菜 の 南 瓜 は 、 炒 め 物 に も 合 い ま す ！ ぜ ひ ご 家 庭 で も 作 っ て み て く だ さ い 。  

旬の食材  ～なす～ 
● 歴 史 ・ 旬  

味 や 香 り に ク セ が 無 く 、 火 を 通 し た と き の  

な め ら か な 食 感 が お い し い 「 な す 」 。 イ ン ド が  

原 産 の 野 菜 で 、 日 本 に は 7 世 紀 ～ 8 世 紀 頃 に 中 国  

か ら 伝 わ り 、 奈 良 時 代 か ら 食 べ ら れ て き ま し た 。  

初 夏 か ら 初 秋 に か け て 実 が 成 り 、 収 穫 の 時 期 を  

む か え ま す 。  

● 種 類  

な す は 、 世 界 中 で 1000 種 類 ほ ど あ る と 言 わ れ て  

い ま す 。 こ こ で は 、 日 本 で 流 通 し て い る 代 表 的 な  

も の を ３ つ ご 紹 介 し ま す 。  

私 た ち が ふ だ ん 目 に し て い る も の は 、 程 よ い 大 き さ

で 使 い や す い 「 千 両 な す 」 。 九 州 の 温 暖 な 地 方 で  

育 つ も の は 、 と て も 長 い 「 大 長 な す 」 。 東 北 の  

寒 冷 地 で は 、 丸 く て ず っ し り と し た 重 み の あ る  

「 丸 な す 」 が 収 穫 さ れ ま す 。 こ の よ う に 、 地 域 の  

環 境 に 応 じ た 品 種 の な す が 育 て ら れ て い ま す 。  

● 栄 養  

全 体 の 約 ９ ４ ％ が 水 分 で で き て お り 、 と て も み ず み ず し い 野 菜 。 栄 養 面 で は 「 ナ ス ニ ン 」

と 「 カ リ ウ ム 」 が 豊 富 で す 。  

「 ナ ス ニ ン 」 は 、 な す の 皮 の 濃 い 紫 色 の 色 素 で 、 ポ リ フ ェ ノ ー ル の 一 種 。 強 い 抗 酸 化 力 が

あ り 、 ガ ン や 生 活 習 慣 病 の も と に な る 「 活 性 酸 素 」 を 抑 え る 力 や コ レ ス テ ロ ー ル の 吸 収 を

抑 え る 作 用 が あ り 、 と て も 体 に 良 い で す 。  

「 カ リ ウ ム 」 は 、 体 の 熱 を 逃 が す 働 き が あ る の で 、 熱 中 症 の 予 防 に ピ ッ タ リ の 食 材 で す 。  

旬 の な す を 食 べ て 、 残 暑 を 乗 り 切 り ま し ょ う ！  

〈 材 料  ４ 人 分 〉  
・ 南 瓜    い ち ょ う 切 り  1/4 個  

・ 揚 げ 油          適 量  

・ 豚 肩 肉   小 間 切 れ    120ｇ  

・ サ ラ ダ 油         大 さ じ 1 

・ 生 姜    み じ ん 切 り   1 か け  

・ に ん に く  み じ ん 切 り   1 か け  

・ 人 参    い ち ょ う 切 り  1/2 本  

・ 玉 ね ぎ   ス ラ イ ス    1/2 個  

・ ニ ラ    2cm 幅     1/2 束  

・ 塩            小 さ じ 1/2 

・ こ し ょ う         少 々  

・ 酒            小 さ じ １  

・ み り ん          小 さ じ １  

・ し ょ う ゆ         大 さ じ １  

・ ご ま 油          小 さ じ １  

〈 作 り 方 〉  
①  材 料 を 切 る 。  

②  南 瓜 は 素 揚 げ し て お く 。  

③  鍋 に 炒 め 油 と 生 姜 、 に ん に く を 入 れ て

炒 め る 。  

④  ③ に 豚 肩 肉 を 加 え て 炒 め る 。 火 が  

通 っ て き た ら 人 参 と 玉 ね ぎ を 加 え て  

炒 め る 。  

⑤  A の 調 味 料 を 加 え 、 味 を 調 え る 。  

⑥  ② の 南 瓜 と 彩 り の ニ ラ 、 香 り 付 け の  

ご ま 油 を 加 え 、 さ っ く り 混 ぜ 合 わ せ  

た ら で き あ が り 。  

☆ 調 味 料 は お 好 み で 調 整 し て く だ さ い 。  

 

A 

千 両 な す  

大 長 な す  

丸 な す  


