
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２４年９月１３日 

六ツ美中部小学校 

栄養教諭 金丸裕美 

おうちの人

といっしょ

によもう！ 

９月
がつ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ないよう、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっか

りとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、引
ひ

き続
つづ

き、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

 

秋
あき

の行
ぎょう

事
じ

といえば、「お月
つき

見
み

」です。旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

１５日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

ばれ、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

い

する風
ふう

習
しゅう

があります。中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

い

もをお供
そな

えしたり、里
さと

いも料
りょう

理
り

を食
た

べたりする習
しゅう

慣
かん

もあります。また、お

月
つき

見
み

に欠
か

かせないのが、お米
こめ

から作
つく

る月
つき

見
み

団
だん

子
ご

です。地
ち

域
いき

によって異
こと

なり、

満
まん

月
げつ

を見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

や、里
さと

いもの形
かたち

のものなど、さまざまです。 

2024年
ね ん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は９月
が つ

17日
に ち

です。 

 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台
たい

風
ふう

が特
とく

に多
おお

く発
はっ

生
せい

する時
じ

期
き

です。停
てい

電
でん

や断
だん

水
すい

を想
そう

定
てい

して、水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

を準
じゅん

備
び

しておきましょう。日
にち

常
じょう

的
てき

に、食
しょく

料
りょう

品
ひん

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い足
た

す「ローリングストック」を実
じっ

践
せん

することで、無
む

理
り

なく備
そな

えることができます。 

●１
ひと

人
り

１日
にち

３リットル×

３日
か

分
ぶん

以
い

上
じょう

必
ひつ

要
よう

。 

 

●食
た

べ慣
な

れているもの。 

●保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

いもの。 

● 調
ちょう

理
り

不
ふ

要
よう

で食
た

べられる

もの。 

 

●ポリ 袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、 

使
つか

い捨
す

て容
よう

器
き

など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

 

●家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

み、 

栄
えい

養
よう

バランスを 考
かんが

える。 

●使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す。 

 

● 賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる

前
まえ

に 消
しょう

費
ひ

する。 

●古
ふる

いものから使
つか

う。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚
ぶ た

肉
に く

と野
や

菜
さ い

のしょうが煮
に

 

～しょうがの香
かお

りが食
しょく

欲
よく

をそそります～ 

【材料
ざいりょう

】（４人分
  にんぶん

） 

  豚
ぶた

肉
にく

（こま切
ぎ

れ）      １２０ｇ 

  揚
あ

げはんぺん         ８０ｇ 

  にんじん           ７０ｇ 

  たまねぎ          ２２０ｇ 

  じゃがいも         １８０ｇ 

  さやいんげん         ４０ｇ 

  おろししょうが       小
こ

さじ１ 

  突
つ

きこんにゃく        ８０ｇ 

  和
わ

風
ふう

だしの素
もと

        小
こ

さじ２ 

三
さん

温
おん

糖
とう

           小
こ

さじ２ 

酒
さけ

             大
おお

さじ１ 

しょうゆ          大
おお

さじ１ 

【作
つく

り方
かた

】 

 ①にんじんはいちょう切
ぎ

り、たまねぎはくし切
ぎ

り、じゃがいも

は２ｃｍの角
かく

切
ぎ

り、さやいんげんは２ｃｍ、はんぺんは５ｍ

ｍ幅
はば

に切
き

る。こんにゃくは洗
あら

って下
した

茹
ゆ

でし、臭
くさ

みをとる。 

 ②鍋
なべ

に水
みず

１００ｍｌと和
わ

風
ふう

だしの素
もと

を入
い

れ火
ひ

にかける。水
みず

が沸
ふっ

騰
とう

してきたら、豚
ぶた

肉
にく

、しょうが、にんじん、たまねぎを加
くわ

え

て煮
に

る。 

 ③にんじんに火
ひ

が通
とお

ったら、Ａの調
ちょう

味
み

料
りょう

とじゃがいも、こん

にゃくを加
くわ

えて煮
に

たたせる。 

 ④じゃがいもがやわらかくなったら、はんぺん、さやいんげん

を加えてさらにひと煮
に

立
たち

させて出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

肉
にく

じゃがに似
に

た料
りょう

理
り

です。しょうがを入
い

れることでさわやかな香
かお

りが加
くわ

わり、食
しょく

欲
よく

をそそりま

す。ご家
か

庭
てい

では、お好
この

みでしょうがの量
りょう

を増
ふ

やしたり、減
へ

らしたりしてください。 

Ａ 


