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文責  栄養教諭 古川 

＊おうちのひといっしょによみましょう  

 

 

 

「ありた！ふるさと食の日」とは、地元の生産者の方々をはじめ、多くの地域の方々の支援を得な

がら、たくさんの地場産物（佐賀県産・有田産）や旬（しゅん）の食材を使った給食です。 

 

 

 

         

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なす」にちなんだことわざ 
「秋なすは 

嫁にくわすな」 
秋なすは、あまりにもおいし
いので、いじわるなお姑さ
んは、お嫁さんに食べさせ
たくない？という意味や、
秋なすは、ほてった体を
冷やす効果があるので、
これから赤ちゃんを産む、
お嫁さんを気づかった言葉
とも言われています。 

第４回「ありた！ふるさと食の日」（９月２日）のメニュー紹介 

冬瓜（とうがん） 

の酢の物 
冬瓜は、夏の畑でごろごろと 

なっていて、大きいものになると 

1 メートルにも達するものもありま 

す。冬瓜を漢字で書くと冬の 

瓜（うり）と書きます。「冬」という 

名がつきますが、れっきとした 

夏野菜です。まるごと、すずしい所においておけば、

冬までとっておくことができることに由来しています。 

きゅうりと同じウリ科の植物で、さわやかな味わいが特

徴です。 水分が多くふくまれていて、熱を下げる 

効果もありますので、夏バテしがちなこの季節に、しっ

かり食べて健康に過ごしましょう！ 

 有田産 ； とうがん きゅうり 

 

 

秋なすのはさみあげ
とうがんの酢の物 
きょほう 

牛 乳 

豆乳いりまろやか 

みそしる 

巨峰（きょほう） 
 
ぶどうに含まれる果糖という成分は、

体に入ると、すぐにエネルギーにかわっ
てくれるので、疲労回復に効果がありま
す。皮には、アントシアニンという色素が
ふくまれているので、目の健康にもよいと
いわれています。実にも皮にも栄養たっ
ぷりで、まさに粒

つぶ

ぞろいのくだものです。 

 

秋なすのはさみあげ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

たまねぎ：西山 まんじさん（蔵宿） 

なす：西山 まんじさん（蔵宿）           

たまご： 伊万里産   

「なす」は、夏から秋にかけておいしい、きれいな紫色が特徴の野菜です。「なす」は、つるんとした

形が、卵に似ていることから英語では「エッグプラント」、つまり、卵の植物と呼ばれています。「なす」

の紫色は、ポリフェノールの一種ナスニンという色素です。ブルーベリーのむらさき色と同じように、目

の疲れをいやしたり、血管をきれいにしたりする働きがあります。ナスニンは皮の部分にあるので、皮も

食べるようにしましょう。今回は、「なす」に肉をはさんで油で揚げた「なすのはさみあげ」をつくります。 

有田産：なす  

 
ごはん 

豆乳入りまろやかみそ汁 有田産：たまねぎ じゃがいも 
 「豆乳（とうにゅう）」は、大豆をすりつぶして、水を加えて煮つめ、布でこしたものです。 
みそ汁の中に「豆乳」をくわえ、まろやかな味に仕上げます。 



みなさんがすんでいる有田町には 
こんなにおいしい野菜や果物がたくさんつくられています！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なすの栽培には、水の管理が最も大事！有田川の

水をポンプで吸い上げて、根元にホースをはわせ、

常に水を補給できるように工夫されています。全て

のなすに、栄養が行き渡るように、２節目からカッ

トするなど、せんていをこまめに 

行ったり、害虫がついていない 

かなど毎日、朝と昼に観察を 

されたりしています。  

 

栽培していて大変な

のは、台風や大雨の到

来。そこで、なす畑の

まわりには、風よけの

ための「ソルゴ」とい

う高い草が植えられ

ています。  

 

今が旬
しゅん

！ 「な す」 を紹介します！ 

有田・伊万里地区では、あまくてジューシーな「巨
き ょ

峰
ほう

」がたくさんつくられています！ 

一房に３０粒ほど実らせるのがちょうどいい大きさの巨峰ができるそうですが、そのためには、

実が小さいうちに、多すぎる分をはさみで一粒ずつ切り落とすそうです。町内では、巨峰以外にも、

瀬戸ジャイアン・天山・ピオーネ・シャインマスカットという品種のぶどうもたくさん作られてい

ます。生産者の方から「ぶどう作りは、子育てと同じ。お客さんから、大きく成長したぶどうを食

べて『おいしかった！』と言ってもらえることが、ぶどう作りの励みになっている」というお話を

聞かせてもらいました。 

 

「なす」は、夏から秋にかけて自然

に育った路地物
ろ じ も の

が多く出回ります。 

高い気温の中、太陽にたくさんあ

たることで、つやつやの濃いむら

さき色になります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１９日は「敬老
けいろう

の日」です。日本は世界一の長 寿
ちょうじゅ

国
こく

で、伝統
でんとう

の和食
わしょく

文化
ぶんか

のよさは世界の注 目
ちゅうもく

を集めています。「まごはやさしい」という言葉は、伝統
でんとう

の和食
わしょく

にかかせない代 表 的
だいひょうてき

な食べものの

頭文字
かしらもじ

をつなげたものです。からだにやさしい伝統
でんとう

の和食
わしょく

をこの言葉で思い出しながら食べましょう。 

  

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

で 

「ま・ご・わ（は）・や・さ・し・い」をさがしてみよう！ 
「ご」ま 

「や」さい 

 

 

「ま」め 

（とうふ みそ） 

「わ」かめ 

「や」さい 

「し」いたけ 

「い」いも 

（じゃがいも） 

 

 

「さ」かな 

 

 

 長寿
ちょうじゅ

の国、日本
に ほ ん

。 

日本食
にほんしょく

によく使
つか

われ

ている食
た

べ物
もの

のよさ

を知
し

りましょう。 

まめごはん 
ぐだくさんみそしる 

ほうれんそうのごまあえ 

さかなのなんばんづけ 

「ま」め 

 

 

   感染症予防には、こまめな手洗いが大切です。手洗い後、いつも清潔なハンカチで手を拭くため

に、児童が常にハンカチを身に着けておくことができるように準備をお願いします。 

   夏休み前の給食着の点検・補修へのご協力ありがとうございました。給食当番になると、週末に

給食着を持ち帰りますので、洗濯とアイロンがけをよろしくお願いします。（アイロンをかけるこ

とで、熱消毒ができます。） 



水道
すいどう

が止
と

まったとき貴重
きちょう

な保存
ほ ぞ ん

水
すい

や、熱源
ねつげん

を有効
ゆうこう

に使
つか

える

と話題
わ だ い

になっているのが、ポリ
ぽ り

袋
ぶくろ

（高
こう

密度
みつど

ポリエチレン
ぽ り え ち れ ん

袋
ふくろ

）

を使
つか

った湯
ゆ

せん調理
ちょうり

です。特別
とくべつ

な材 料
ざいりょう

を必要
ひつよう

とせず、家
いえ

に

あるもので作
つく

ることができるため、練習
れんしゅう

も兼
か

ねて取
と

り組
く

んで

みてはいかがでしょうか。こうした調理
ちょうり

をした経験
けいけん

があるか、

ないかは、いざ災害
さいがい

に直面
ちょくめん

したときの対応
たいおう

に大
おお

きな違
ちが

いと

なって表
あらわ

れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 9月
がつ

1日
ついたち

は 1923（大正
たいしょう

12）年
ねん

に関東
かんとう

大
だい

震災
しんさい

が起
お

きた日
ひ

で、今
いま

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。 

そして 8月
がつ

30日
にち

から 9月
がつ

5
いつ

日
か

までは「防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

」です。災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。

防災
ぼうさい

関連
かんれん

の物資
ぶ っ し

の準備
じゅんび

・点検
てんけん

を行
おこな

い、家族
か ぞ く

や地域
ち い き

で防災
ぼうさい

や避難
ひ な ん

時
じ

の生活
せいかつ

について話
はな

し合
あ

い、

災害
さいがい

に対
たい

する備
そな

えを万全
ばんぜん

にしておきましょう。 

➀ポリ袋を３重にし、無洗米と水を入れて３０分ひたす。一人分の小 


