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材料(４人分) 

今月の目標 ｢なごやかな会食
かいしょく

｣ 

食事
しょくじ

と栄養
えいよう

について 考
かんが

え、楽しくなごやかな

会 食
かいしょく

を心がけ「心の栄養」もとりましょう。

給食メニュー 

お家でも作って 

みませんか？ 

９月１５日(火) 

ひじきのマリネ 

〔作り方〕 ①ひじきはもどして軽く煮てさます。 

②ドレッシングを作っておく。 

材料をドレッシングであえ、冷蔵庫でよく冷やす。 

ひじき（乾燥）      ８ｇ 

きゅうり(小口切)     １本 

にんじん（千切）    １/４本  

コーン缶（水気を切って） ４０ｇ 

チーズ（角切）   ３２ｇ 

ボンレスハム（角切）４０ｇ

酢・サラダ油    各８ｇ 

しょうゆ ６ｇ 

さとう ２ｇ 塩・ｺｼｮｳ適量 

８～９月

長い夏休みも終わり、２学期がはじまりました。「早寝・早起き・朝ごは

ん」で、１日も早く今までの生活のリズムをとりもどしましょう。 

休み中の食生活をチェックしましょう！ 

○朝食をぬくことが多かった。           はい／いいえ 

○野菜をあまり食べなかった。           はい／いいえ 

○食欲がなくて、きらいなものを残すことが多かった。はい／いいえ 

○清涼飲料水などをたくさん飲んでしまった。    はい／いいえ 

○だらだらとお菓子を食べることが多かった。    はい／いいえ 

○夜食を食べる習慣がついてしまった。       はい／いいえ 

「はい」が多かった人は要注意。

きちんとした食生活をするよ

うに努力しましょう。 

○早寝、早起き 

○バランスのよい３度の食事 

○運動(積極的に体を動かす) 

ことが健康を保つポイントです！ 

毎日の給食に関心をもって食べると身体にいいことが起こります。

その１ 「給食が楽しい。」               その４ 「生活習慣病の予防になる。」 

味わって食べるようになるからです。        健康な食べ方を考えるようになるからです。

 

その２ 「脳の活性化になる。」            その５ 「落ち着いた食事になる。」 

よくかんで食べるからです。              集中力が出てくるからです。 

 

その３ 「偏食がなくなる。」 

いろんな料理を味わえるからです。  


