
例
たと

えば、冬
ふゆ

が 旬
しゅん

のほうれんそうは、 

寒
さむ

さにあたることで甘
あま

味
み

や栄
えい

養
よう

が増
ま

 

し、夏
なつ

にとれるものよりも、ビタミ 

ンＣ
シー

が約
やく

３倍
ばい

多
おお

くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８・９月給食だより 
天草市立牛深学校給食センター 文責：鶴長 

きゅうしょく 

給 食
きゅうしょく

センターは給 食
きゅうしょく

のない夏
なつ

休
やす

みでも作業
さぎょう

があります。食
しょっ

器
き

やお盆
ぼん

を磨
みが

いたり、普
ふ

段
だん

洗
せん

浄
じょう

できない機
き

械
かい

の細
こま

かい部
ぶ

品
ひん

を分
ぶん

解
かい

して洗
せん

浄
じょう

します。根気
こ ん き

が必要
ひつよう

な作業
さぎょう

です。また、安全
あんぜん

安
あん

心
しん

な給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

するために衛生
えいせい

管理
か ん り

の研修
けんしゅう

等
とう

も行
おこな

っています。 

夏
なつ

休
やす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、やる気
き

が

起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てく

る時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

るために、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ご

はんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 
朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると

「セロトニン」とい

う脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が分
ぶん

泌
ぴつ

されて、日
にっ

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

える

とともに、心
こころ

のバ

ランスを 整
ととの

えて

くれます。 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

起
お

きたときに

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

1923年
ねん

９月
がつ

１
つい

日
たち

に関
かん

東
とう

大
だい

震
しん

災
さい

が発
はっ

生
せい

したことにちなみ、９月
がつ

１
つい

日
たち

は

「防
ぼう

災
さい

の日
ひ

」です。秋
あき

は台
たい

風
ふう

シーズンということに加
くわ

え、近
きん

年
ねん

では気
き

候
こう

変
へん

動
どう

の影
えい

響
きょう

からか豪
ごう

雨
う

も頻
ひん

発
ぱつ

し、各
かく

地
ち

で甚
じん

大
だい

な被
ひ

害
がい

が相
あい

次
つ

いでいる状
じょう

況
きょう

で

す。台
たい

風
ふう

の予
よ

報
ほう

が出
で

てから慌
あわ

てて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ…ということのな

いよう、日
ひ

ごろから水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は多
おお

めにストックしておくと安
あん

心
しん

です。 

水
みず

や食
しょく

料
りょう

品
ひん

は最
さい

低
てい

３
みっ

日
か

分
ぶん

、できれば１週
しゅう

間
かん

分
ぶん

を備
そな

えておくことが勧
すす

め

られています。日
にち

常
じょう

よく食
た

べているものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べたら買
か

い足
た

す「ローリングストック」で無
む

理
り

なく備
そな

えましょう。 

１人
ひとり

１日
にち

３L が

目
め

安
やす

です。 缶
かん

詰
づめ

、レトルト 食
しょく

品
ひん

、乾
かん

物
ぶつ

、日
ひ

持
も

ちの

する野
や

菜
さい

など。 

好
す

きなお菓
か

子
し

や食
た

べ慣
な

れているものがあると、

不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

  スーパーマーケットなどの店
てん

頭
とう

には、１年
ねん

を通
とお

して豊
ほう

富
ふ

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

が並
なら

んでいますが、もともと

野
や

菜
さい

には、たくさん収
しゅう

穫
かく

できて、一
いち

番
ばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時
じ

期
き

があります。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、その

時
じ

期
き

に私
わたし

たちの体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な成
せい

分
ぶん

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれている上
うえ

に、価
か

格
かく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

にも優
やさ

しいなど、た

くさんの魅
み

力
りょく

が詰
つ

まっています。 

◆おいしく、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！ ◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！ 

◆価
か

格
かく

が安
やす

く、 

環
かん

境
きょう

に優
やさ

しい！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を冷
ひ

やし、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や 食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

などの作
さ

用
よう

がある一
いっ

方
ぽう

、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は 体
からだ

を 温
あたた

め、冷
ひ

え 性
しょう

や風邪
か ぜ

を予
よ

防
ぼう

するなど、

季
き

節
せつ

に合
あ

った 働
はたら

きをしてくれます。 

その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて栽
さい

培
ばい

 

することで、栽
さい

培
ばい

にかかる費
ひ

用
よう

 

やエネルギーが少
すく

なく済
す

みます。 

また、たくさん 収
しゅう

穫
かく

できるの

で、価
か

格
かく

が安
やす

くなります。 

なつやす 


