
令和５年９月４日

北区立王子第三小学校給食だより

材料 （４人分）（ ）内は切り方

だし汁（種類はお好み）：５５０ｍL、しめじ：１５ｇ、まいたけ：１５ｇ、

鶏肉（こまぎれ）：３０ｇ、大根（いちょう）：４０ｇ、白菜（ざく）：５０ｇ、

ねぎ（小口）：３０ｇ、酒：５ｇ、塩：２ｇ、うすくちしょうゆ：６ｇ

＜団子＞

白玉粉：４０ｇ、かぼちゃ：１３ｇ、絹豆腐：２４ｇ

作り方

①鍋にだし汁を入れ、火を付ける。鶏肉、きのこ類、大根、白菜の順に材料を

入れてアクを取りながら煮る。

②皮をむいて茹でたかぼちゃと豆腐、白玉粉を混ぜ合わせて生地を作る。１個

１０ｇ程度の大きさに丸め団子を作る。団子をお湯で茹でる。

③①に②の団子を加え、調味料で味を調えた後、ねぎを入れて完成。

献立紹介 お月見団子汁

～２回のお月見 十五夜と十三夜～

夏休みが終わって９月に入りましたが、まだまだ暑い日が続いています。子ども

たちは夏の暑さの影響で体調をくずしやすくなっています。早起き・早寝はもちろ

んのこと、１日３食をきちんととって生活リズムをととのえ、規則正しい学校生活

を送るように心がけましょう。

お月見は月の美しさをながめる秋の行事で、十五夜と十三夜の年２回あります。

旧暦の８月１５日（令和５年は９月２９日）のお月見を「十五夜」といいます。

一年で一番美しい月がながめられることから「中秋の名月」ともいいます。秋の

豊作を祈願して芋やススキを供えます。

一方、旧暦の９月１３日（令和５年は１０月２７日）のお月見を「十三夜」と

いいます。一年の収穫を感謝するお月見で、豆や栗を供えることから「豆名月」、

「栗名月」ともいいます。

９月２９日十五夜の献立です。

夜遅くまで起きていると、睡眠

不足になり、翌日の朝、眠くてな

かなか起きられません。朝起きる

のが遅くなると、時間がなく、朝

ごはんを食べられないかもしれま

せん。朝ごはんを食べないとエネ

ルギー不足で午前中の授業も集中

できません。

起きた時は、エネルギーが不足

した状態です。朝ごはんを食べる

と体温が上がり、胃腸も働き、体

の内側から目覚められます。

早起きして太陽の光を浴びる

と、目が覚めるだけでなく体内

時計がリセットされて２４時間

の周期に調整されます。

～悪い生活リズム～

～生活リズムを整えるには～


