
 
 

 

 

夏ばて解 消 について 

なつ かいしょう

まだまだ暑い日が続きます。長い夏休みで、生活が不規則になってしまった人もいるかもしれません。「早寝・早起き・朝ごはん」を 心 がけて、規則正し
あつ ひ つづ なが なつやす せいかつ ふ き そ く ひと は や ね は や お あさ こころ き そ く ただ

い生活リズムを取り戻しましょう。 
せいかつ と もど

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年8月31日 

れ い わ ね ん がつ にち

陸別町 給 食センター
り く べ つちょうきゅうしょく

☆★☆献立のお知らせ☆★☆
こ ん だ て し

６日：レイジーキャベツロール・プーティン 
か

カナダにちなんだ料理を提 供 します。レイジーキャベツロールとは、英語
りょうり ていきょう え い ご

で「怠惰なロールキャベツ」という意味で、ひき肉をキャベツで巻くこと
た い だ い み にく ま

なく調理するロールキャベツです。今回は、ミートボールとキャベツをス
ちょうり こんかい

ープとともに煮込んでつくります。 
に こ

カナダで有名な料理のひとつが「プーティン」です。フライドポ
ゆうめい りょうり

テトに、肉 汁を使った「グレイビーソース」と「チーズソース」
にくじゅう つか

をかけていただくカナダの国 民食です。チーズソースは冷める
こくみんしょく さ

と固まってしまうため、粉チーズにアレンジして提 供します。 
かた こな ていきょう

１日：防災の日 給 食（やきとり丼・ツナサラダ・具だくさんみそ汁） 
ついたち ぼうさい ひきゅうしょく どん ぐ しる

９月１日は、「防災の日」です。北海道では 2018年に胆振東部地震の影 響
がつついたち ぼうさい ひ ほっかいどう ねん い ぶ り と う ぶ じ し ん えいきょう

で、大規模な停電が発生しました。やきとり丼・ツナサラダ・具だくさんみ
だ い き ぼ ていでん はっせい どん ぐ

そ汁は、冷蔵庫が使えないときでも調理できる食 材を 
しる れ い ぞ う こ つか ちょうり しょくざい

中 心に作っています。災害時に備えて、ご家庭でも非 常
ちゅうしん つく さいがい じ そな か てい ひ じょう

食 の点検や味見などをしてみてはいかがでしょうか。
しょく てんけん あじ み

29日：栗ごはん・さといも入り豚汁・白玉ゼリー和え 
にち くり い とんじる しらたま あ

9月29日は 十 五夜です。「 中 秋 の名月」ともいい、1年で
がつ にち じゅう ご や ちゅうしゅう めいげつ ねん

最 も月がきれいに見えることから、月を眺める「お月見」の
もっと つき み つき なが つき み

風 習があります。また、芋類の収 穫祭を兼ねていることか
ふうしゅう いもるい しゅうかくさい か

ら「芋名月」ともいわれています。今回は、栗を月に見立て
いもめいげつ こんかい くり がつ み た

た「栗ごはん」、さといもを使った豚汁、お月見だんごと星形
くり つか とんじる お つき み ほしがた

のゼリー、フルーツを和えた「白玉ゼリー和え」を提 供しま
あ しらたま あ ていきょう

す。お楽しみに♪
たの

15日：麦入りごはん 
にち むぎ い

今回のカレーのライスは、米に大麦を混ぜて炊いた 
こんかい こめ おおむぎ ま た

「麦入りごはん」での 提 供 です。大麦は、白米と比べ、
むぎ い ていきょう おおむぎ はくまい くら

食 物繊維が約17倍、ビタミン B1 が約2倍ふくまれていま
しょくもつ せ ん い やく ばい やく ばい

す。 食 物繊維は、消化 吸 収 をゆるやかにし、ビタミン B1
しょくもつせん い しょうかきゅうしゅう

は炭水化物をエネルギーに変えるので、どちらも 体 を太りに
たんすいかぶつ か からだ ふと

くくする 働 きがあります。
はたら

給食試食会にご参加いただきありがとうございました。 

きゅうしょく し しょくかい さん か

8月4日(金)にタウンホールで町 民試食会を無事に開催することができました。当日は
がつ か きん ちょうみんししょくかい ぶ じ かいさい とうじつ

104名の 町 民の皆様にご来 場 いただきました。多くの方から 温 かいご感想や貴重なご意
めい ちょうみん みなさま らいじょう おお かた あたた かんそう きちょう い

見をいただき、誠 にありがとうございました。今後も、より一層安心、安全でおいしい 給
けん まこと こ ん ご いっそうあんしん あんぜん きゅう

食 づくりに努めてまいりますので、よろしくお願いします。
しょく つと ねが

寝る前に、お菓子やアイ
ね まえ か し

ス、ジュースなどを食べ
た

たり、飲んだりしないよ
の

うにする。

翌日の学校の準備な
よく じ つ が っ こ う じ ゅ んび

どは前日のうちに済
ぜん じ つ す

ませ、朝の時間にゆと
あさ じ かん

りをもたせる。

早起きの 習 慣をつけ
お しゅうかん

て毎日、決まった時間
まいにち き じ かん

に食べる。夜ふかしを
た よる

しない。

体温が低い 状 態が
たいおん ひく じょうたい

続き、元気に活動で
つづ げん き かつどう

きない。

脳のはたらきがにぶ
のう

くなり、授 業などに
じゅぎょう

集 中 できない。
しゅうちゅう

栄養バランスが崩れ、
えいよう くず

おやつの食べすぎな
た

どによる太りすぎに
ふと

もつながりやすい。

※早寝早起きをして、目覚めたときに軽い空腹感があると朝ごはんが楽し
は や ね はや お め ざ かる くうふくかん あさ たの

みになり、おいしく食べることができるようになります。
た

朝ごはんをきちんと食べないと…
あさ た

朝ごはんをおいしく食べるには？
あさ た

朝ごはんは、午前中を元気に過ごすための大切なエネルギーのもとになります。
あさ ごぜんちゅう げ ん き す たいせつ

また寝ている 間 に休んだ脳や 体 を目覚めさせる役割ももっています。
ね あいだ やす のう からだ め ざ やくわり

8月4日メニュー 
がつ か

ナン 

スープカレー 

果物ゼリー和え 
くだもの あ

牛 乳
ぎゅうにゅう


