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	９月
	給食だより
	令和8年9月
	　長い夏休みが終わり、新学期が始まりました。夏休み中に生活リズムが乱れた人はいませんか？毎日元気に過ごすには、食事・運動・睡眠が大切です。新学期が始まると、学校での活動や勉強が増え、体力をしっかりと維持することが重要です。特に、成長期のみなさんは、バランスの取れた食事が不可欠です。毎日の給食は、栄養のバランスを考えて提供しています。 　今回は、食事と運動について紹介します。
	激しい運動の後はすばやく栄養補給を！
	　激しい運動をすると筋肉中に蓄えられたエネルギー源を多く使います。運動後になるべく早く補給した方が、疲労回復は早くなります。 ごはんやパン、いもやバナナなどで炭水化物を補給するのがおすすめです。
	　食事は練習と同じくらいとても大切なものです。 栄養のバランスや食事のタイミングなどによって、体の状態がかわってくることもあります。本番で力を出し切れるように、望ましい食事について知り、ご家庭でも実践していただければと思います。

	旬の食材
	　秋なす
	　今が旬の秋なすは、夏のなすにくらべて,皮がやわらかく、みずみずしいのが特徴です。水分が多いので、炒め物や焼き物といった短時間で火が通る料理に使うのが、おすすめです。
	　給食では、8日「なす入り麻婆豆腐」を提供します。なすは苦手なお子さんも多い食材ですが、7月から給食でも何回か登場していて、だんだんと食べ慣れてきているところです。旬の食材のおいしさを知ってもらうきっかけになったら幸いです。

	　重陽の節句
	　9月9日に行われる「五節句」の一つで、長寿や無病息災を願う節句です。別名「菊の節句」とも呼ばれ、菊の薬効や長寿の力にあやかって菊酒を飲んだり、食用菊を食したりします。
	　昔、菊は邪気を払い、長寿に繋がる「延命長寿の霊薬」と考えられていたため、菊を用いた祝いが行われていたそうです。
	給食では、9日「菊の花ごはん」を提供します。

	十五夜
	　2026年の十五夜は9月25日です。「中秋の名月」とも呼ばれ、秋の夜に美しい満月を楽しむ風習があります。十五夜は、自然に感謝し、豊作を祈る大切な行事です。24日の給食に「みたらしだんご」を提供します。秋の収穫に感謝して、よくかんでいただきましょう。




