
 

 

 

 

  

令和７年度 9 月号 

豊田市立朝日小学校 栄養教諭 

今
こん

月
げつ

の食
しょく

育
いく

目
もく

標
ひょう

 
 

食
しょく

事
じ

のマナーを守
まも

って、食
た

べよう 

 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたが、 十
じゅう

分
ぶん

に休
やす

み、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をつくることができましたか？ 

 ９月以
い

降
こう

はキャンプやアサヒンピック、 修
しゅう

学
がく

旅
りょ

行
こう

など学
がく

年
ねん

によって様
さま

々
ざま

な 行
ぎょう

事
じ

がありますね。体
たい

調
ちょう

を万
ばん

全
ぜん

に

し、全
ぜん

力
りょく

で取
と

り組
く

めるように毎
まい

日
にち

しっかり 食
しょく

事
じ

を摂
と

りましょう。  

 ９月の 給
きゅう

食
しょく

では、缶
かん

詰
づめ

や日
ひ

持
も

ちする 食
しょく

材
ざい

を使
し

用
よう

した「防
ぼう

災
さい

献
こん

立
だて

」、豊
とよ

田
た

市
し

で生
せい

産
さん

された 食
しょく

材
ざい

を多
おお

く使
し

用
よう

した

「豊
とよ

田
た

ブランドの日
ひ

献
こん

立
だて

」を実
じっ

施
し

します。 

  

 ８月３０日～９月５日は「防
ぼう

災
さい

週
しゅう

間
かん

」です。 

 近年、地
じ

震
しん

や豪
ごう

雨
う

などの大
だい

規
き

模
ぼ

災
さい

害
がい

が全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で発
はっ

生
せい

しています。災
さい

害
がい

が起
お

こると、被
ひ

災
さい

地
ち

やその他
ほか

の地
ち

域
いき

でも

流
りゅう

通
つう

が 滞
とどこお

り、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

なものが手
て

に入
はい

りにくくなります。その為
ため

、日
ひ

頃
ごろ

から自
じ

分
ぶん

や家
か

族
ぞく

の 命
いのち

は自
じ

分
ぶん

で守
まも

るとい

う「自
じ

助
じょ

」の意
い

識
しき

を持
も

つことが大
たい

切
せつ

です。 

 

  

「もしもの時」に備えよう！ 
           とき    そな 

★備えておきたい食品リスト★ 
そな             しょくひん 

 【主
しゅ

食
しょく

】：炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

むもの 

 お米
こめ

 

 パックごはん 

 乾
かん

めん 

 カップ麺
めん

 

 もち 

 シリアル 

 

 【主
しゅ

菜
さい

】：たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むもの 

 レトルト 食
しょく

品
ひん

（カレー・丼
どん

の素
もと

など） 

 缶
かん

詰
づめ

（肉
にく

・ 魚
さかな

・大
だい

豆
ず

など） 

 【副
ふく

菜
さい

】 

 日
ひ

持
も

ちする野
や

菜
さい

類
るい

 

 凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

 

 切
きり

干
ぼ

しだいこん 

 缶
かん

詰
づめ

（野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

） 

 漬
つけ

物
もの

 

 

 
【その他

ほか

】 

 乾
かん

燥
そう

わかめ 

 調
ちょう

味
み

料
りょう

（砂
さ

糖
とう

・塩
しお

・しょうゆ・みそ） 

 保
ほ

存
ぞん

のきく菓
か

子
し

類
るい

 

（ようかん・チョコレートなど） 



 

★材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

肉
にく

    120g 

・にんじん   1/3本
ほん

 

・たまねぎ  中
ちゅう

1個
こ

 

・かぼちゃ  120ｇ 

・ピーマン  中
ちゅう

１個
こ

 

・なす    中
ちゅう

１本
ぽん

 

・カレールウ（甘
あま

口
くち

） 50ｇ 

・カレールウ（辛
から

口
くち

） 40ｇ 

・チーズ   20ｇ 

・脱
だっ

脂
し

粉
ふん

乳
にゅう

  大
おお

さじ２ 

・ウスターソース 小
こ

さじ 2 

・水     400ml 

・炒
いた

め 油
あぶら

   適
てき

量
りょう

 

★作
つく

り方
かた

 

①にんじん、たまねぎ、かぼちゃはさいの目
め

切
ぎ

り、ピーマンはせん切
ぎ

り、 

なすはいちょう切
ぎ

りにする。 

②鍋
なべ

に 油
あぶら

をひき、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め、にんじん、たまねぎを入
い

れて、よく炒
いた

める。 

③水
みず

を入
い

れ沸
ふっ

騰
とう

させ、あくが出
で

たら取
と

り除
のぞ

く。 

④かぼちゃ、ピーマン、なすを入
い

れて火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

る。 

⑤カレールウ（甘
あま

口
くち

・辛
から

口
くち

）、チーズを入
い

れて溶
と

けるまで煮
に

込
こ

む。 

⑥水
みず

（分
ぶん

量
りょう

外
がい

：90ml）で溶
と

いた脱
だっ

脂
し

粉
ふん

乳
にゅう

、ウスターソースを入
い

れて仕
し

上
あ

げる。 

 

夏
なつ

野
や

菜
さい

カレー 
夏
なつ

野
や

菜
さい

には、水
すい

分
ぶん

やカリウムが多
おお

く含
ふく

まれていることから夏
なつ

バテ防
ぼう

止
し

の効
こう

果
か

があります。かぼちゃやなすなどの煮
に

込
こ

むと小
ちい

さくなる野
や

菜
さい

は大
おお

きめに切
き

ると、食
た

べ応
ごた

えのあるものに仕
し

上
あ

が

ります。 

 

ローリングストックの４つのポイント！ 

➀家
か

庭
てい

にある食
しょく

品
ひん

をチェックする 

②家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

や好
この

みに応
おう

じて、備
び

蓄
ちく

食
しょく

品
ひん

の内
ない

容
よう

と量
りょう

を決
き

める 

③足
た

りないものを買
か

い足
た

す 

④賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が切
き

れる前
まえ

に食
た

べて、その分
ぶん

を買
か

い足
た

す 

無
む

理
り

のない範
はん

囲
い

で楽
たの

しみながら、実
じっ

践
せん

してみましょう！ 

右
みぎ

側
がわ

のたべまるをタップして、レシピの検
けん

索
さく

画
が

面
めん

に

「たべまる 給
きゅう

食
しょく

」と入
い

れることで、他
ほか

の献
こん

立
だて

の 

レシピも見
み

ることができます！ 

やってみよう！ローリングストック 

命
いのち

を守
まも

るために、水
みず

や 食
しょく

料
りょう

品
ひん

は必
ひつ

需
じゅ

品
ひん

です。災
さい

害
がい

が起
お

こった時
とき

を想
そう

定
てい

して、 

ライフラインの復
ふっ

旧
きゅう

や 行
ぎょう

政
せい

からの支
し

援
えん

が届
とど

くまでに必
ひつ

要
よう

とされている３日
か

分
ぶん

～１ 週
しゅう

間
かん

程
てい

度
ど

の備
び

蓄
ちく

食
しょく

を用
よう

意
い

することが推
すい

奨
しょう

されています。 

非
ひ

常
じょう

食
しょく

にプラスして、普
ふ

段
だん

の 食
しょく

事
じ

を少
すこ

し多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

った分
ぶん

を買
か

い足
た

す

「ローリングストック」で、無
む

理
り

なく備
そな

えることが大
たい

切
せつ

です。 

 

https://cookpad.com/kitchen/12707948

