
一日
いちにち

のスタートは朝
あさ

ごはんから。みなさんは朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。元
げん

気
き

よく学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

が送
おく

れるように、朝
あさ

ごはんを食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。そして、もう一度
い ち ど

、朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さに

ついて考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いています。朝
あさ

起
お

きた

時
とき

は脳
のう

のエネルギーが

少
すく

なくなっています。

朝
あさ

ごはんを食
た

べること

で、脳
のう

にエネルギーを

送
おく

ることができます。 

食事
しょくじ

をすることで体
からだ

が温
あたた

まります。また、かむこ

とで脳
のう

の活動
かつどう

を活発
かっぱつ

にします。体
たい

内
ない

に入
はい

った食
た

べも

のを消
しょう

化
か

するために内
ない

臓
ぞう

も活
かつ

動
どう

し始
はじ

めます。 

休
やす

みの間
あいだ

にくずれた生
せい

活
かつ

リズムをもどすカギも

朝
あさ

ごはんです。決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べることが良
よ

い

生
せい

活
かつ

リズムをつくります。食
た

べものがおなかの中
なか

を刺
し

激
げき

して、すっきりと排便
はいべん

ができます。 

 

月
つき

見
み

の 行
ぎょう

事
じ

こんだて 

９月
がつ

17日
にち

(金
きん

) 

・一口
ひとくち

がんもとさといものみそ煮
に

 

・牛肉
ぎゅうにく

と野菜
や さ い

のいためもの 

・みたらしだんご 

・ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

※今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

２１日
にち

(火
か

)です 

９月
がつ

のこんだてより 

☆食物
しょくもつ

アレルギーサポートこんだて☆ 

食物
しょくもつ

アレルギーのある児童
じ ど う

に配慮
はいりょ

したこんだてが登場
とうじょう

します。 

 〇９月
がつ

２１日
にち

(火
か

) キャベツとコーンのサラダ  

【ノンエッグドレッシング】 

卵
たまご

を使用
しよう

していないマヨネーズ風味
ふうみ

のドレッシングです。卵
たまご

アレ

ルギーの人
ひと

も食
た

べることができます。 

 

〇９月
がつ

２１日
にち

(火
か

)  チキンカレーライス 

〇９月
がつ

２９日
にち

(水
すい

)  大豆
だ い ず

入
い

りキーマカレ―ライス 

【米
こめ

粉
こ

のカレールウのもと】 

小麦粉
こ む ぎ こ

を使用
し よ う

していないので、小
こ

麦
むぎ

アレルギーの人
ひと

も食
た

べることが

できます。 

 

〇９月
がつ

３０日
にち

(木
もく

) 豆
とう

乳
にゅう

マカロニグラタン 

【マカロニ(米
こめ

粉
こ

)】、【パン粉
こ

(米
こめ

粉
こ

)】、豆乳
とうにゅう

 

上
じょう

新
しん

粉
こ

は米
こめ

が原
げん

材
ざい

料
りょう

です。小麦粉
こ む ぎ こ

・牛 乳
ぎゅうにゅう

を使用
し よ う

していないの

で、小麦
こ む ぎ

・乳
にゅう

アレルギーの人
ひと

も食
た

べることができます。 
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