
朝、トイレに行く習慣を
あさ い しゅうかん

つけると、便ぴの予防につな
べん よ ぼ う

がり、１日をすっきりとスタ
にち

ートすることができます。
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上 郡 町 学校 給 食 センター
かみごおりちょうがっこうきゅうしょく

2026年 ９月
ねん がつ

しょく　　 いく

　長い休み明けは、朝なかなか起きられなかったり、 体 がだるかったり、勉 強に
なが やす あ あさ お からだ べんきょう

集 中できなかったり、なんとなく元気が出ないことがありませんか？休み中の夜ふ
しゅうちゅう げ ん き で やす ちゅう よ

かしや不規則な食事などによって、生活リズムが乱れたことが関係しているかもしれ
ふ き そ く しょくじ せいかつ みだ かんけい

ません。そろそろ夏のつかれも出てくる時期です。残暑に負けず、元気に過ごすため
なつ で じ き ざんしょ ま げ ん き す

に「早ね・早起き・朝ごはん」で生活リズムを整えましょう。
はや は や お あさ せいかつ とのの

朝日を浴びることで、すっ
あ さ ひ あ

きり目を覚ますことができま
め さ

す。また、生活リズムが整い
せいかつ ととの

やすくなります。

朝ごはんは、体と頭（脳）を目覚めさせ
あさ からだ あたま のう め ざ

るスイッチの役割があります。 
やくわり

食欲がない人も、果物やスープといった
しょくよく ひと くだもの

食べやすいものから取り入れ、少しずつ品数
た と い すこ しなかず

を増やしていきましょう。
ふ

秋の行事のひとつに「お月見」があります。旧 暦８月15日の十五夜は
あき ぎょうじ つ き み きゅうれき がつ にち じ ゅ う ご や

「中 秋の名月」と呼ばれ、夜空にうかぶ月をながめながら、秋の収かくに
ちゅうしゅう めいげつ よ よ ぞ ら つき あき しゅう

感謝してお祝いする風 習があります。別名で「いも名月」ともいい、里いも
かんしゃ いわ ふうしゅう べつめい めいげつ さと

をおそなえしたり、里いも料理を食べたりします。また、お月見に欠かせない
さと りょうり た つ き み か

月見団子には、満月のような丸など地域によってさまざまな形があります。
つ き み だ ん ご まんげつ まる ち い き かたち 今年の中 秋の名月は 

こ と し ちゅうしゅう めいげつ

９月２５日 金曜日です。
がつ にち きんようび



ナスニン…皮のむらさき色、老化や病気の予防 
かわ いろ ろ う か びょうき よ ぼ う

葉酸…赤血球を作るのを助ける働き 
ようさん せっけっきゅう つく たす はたら

カリウム…体内の水分・食塩の調整  
たいない すいぶん しょくえん ちょうせい

βーカロテン…皮にふくまれる、めんえき力を高める 
べーた かわ りょく たか

起源：インド　　分類：ナス科ナス属 
き げ ん ぶんるい か ぞく

　インドから世界中に伝わり、日本には、７世紀に中国からやって来ました。
せかいじゅう つた に ほ ん せ い き ちゅうごく き

８世紀の奈良時代にはさいばいが始まりました。 
せ い き な ら じ だ い はじ

 

なすは、世界中でさいばいされている野菜で、つけ物、汁物、炒め物、揚げ
せかいじゅう や さ い もの しるもの いた もの あ

物など、どんな料理にも合います。よく見るなすは、へたから実までむらさき
もの りょうり あ み み

色で、ふっくらとしたやや長いたまご形です。最近は、白色、緑色、白とむら
いろ なが がた さいきん しろいろ みどりいろ しろ

さき色のしましまや、丸い形や細長い形のものもあります。
いろ まる かたち ほそなが かたち

起源：インドのヒマラヤ山脈　　分類：ウリ科キュウリ属 
き げ ん さんみゃく ぶんるい か ぞく

　紀元前に中国へ東南アジア経由とシルクロード経由で持ちこまれました。日本
きげんぜん ちゅうごく とうなん け い ゆ け い ゆ も に ほ ん

には、10世紀以前にやって来ましたが、全国に広まったのは、江戸時代末期です。 
せ い き い ぜ ん き ぜんこく ひろ え ど じ だ い ま っ き

 

　きゅうり１本には、約95％の水分がふくまれているため、ギネス世界記録に「エ
ぽん やく すいぶん せ か い き ろ く

ネルギーが低い果実」として認定されていますが、栄養がないわけではありません。 
ひく か じ つ にんてい えいよう

きゅうりの実は、さらに成 長すると緑色から黄色くなります。昔は、黄色い
み せいちょう みどりいろ き い ろ むかし き い ろ

実を食べていたことから「黄色いウリ」で「黄瓜」と名づけられました。
み た き い ろ き う り な

日本の収かく量  
に ほ ん しゅう りょう

１位 高知県 
い こうちけん

２位 熊本県 
い くまもとけん

 ３位 群馬県
い ぐんまけん

日本の収かく量  
に ほ ん しゅう りょう

１位 宮崎県 
い みやざきけん

２位 群馬県 
い ぐんまけん

３位 埼玉県
い さいたまけん

ククルビタシン…苦味成分、老化や病気の予防 
にがみせいぶん ろ う か びょうき よ ぼ う

ビタミンＫ…骨の健康い持や止血するときに働く 
けー ほね けんこう じ し け つ はたら

カリウム…神経や筋肉の機能の調節 
しんけい きんにく き の う ちょうせつ

βーカロテン…皮にふくまれる、目の健康い持
べーた かわ め けんこう じ

 

 

 

 

　　　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　 

 

 

 

 

 

 
きゅうり、ズッキーニ、玉ねぎ、にんにく、なす、しいたけ 

たま

こまつな

 
大麦、たまご、マッシュルーム、もやし、豆腐、厚揚げ
おおむぎ と う ふ あ つ あ

　　　　　　　“旬”とは、食べ物がたくさんとれて一番おいしく、栄養たっぷりの時期のこ
しゅん た もの いちばん えいよう じ き

とです。旬の時期は、天気や品種、さいばいされる地いきで変わります。 
しゅん じ き て ん き ひんしゅ ち か

今は、ハウスさいばいなど、さいばい技術の向上や海外から輸入され、１年中お店にならんで
いま ぎじゅつ こうじょう かいがい ゆにゅう ねんじゅう みせ

います。給 食で使われる旬の野菜と上 郡 町で作られるたくさんの野菜についてお伝えして
きゅうしょく つか しゅん や さ い かみごおりちょう つく や さ い つた

いきます。

○●今月の地元食材●○ 

こんげつ じもとしょくざい

毎日の給食を 
Instagram で 
紹介しています。

上 郡 町
かみごおりちょう

旬 の野菜と上郡町産の食材を知ろう

しゅん
や さ い かみごおりちょうさん しょくざい し

なす
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