
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

5年
ねん

9月
がつ

 都留市
つ る し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 管理
か ん り

栄養士
えいようし

：古家
ふ る や

初
はつ

珠
み

 

９月９日は五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つ「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。旧暦
きゅうれき

の９月９日は、現在
げんざい

の暦
こよみ

では10月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

ごろにあたり、ちょうど菊
き く

の花
はな

が咲
さ

く時
じ

期
き

であったことから、「菊
き く

の節句
せ っ く

」ともよばれます。菊
き く

の強
つよ

い香
かお

りで邪
じゃ

気
き

（病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

など）を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では、毎
まい

年
とし

９月
がつ

を「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月間
げっかん

」と定
さだ

めており、「食
しょく

生
せい

活
かつ

改
かい

善
ぜん

普
ふ

及
きゅう

運
うん

動
どう

」と連
れん

携
けい

した取
と

り組
く

みを

展
てん

開
かい

しています。高
こ う

齢
れい

化
か

が進
すす

む日
に

本
ほん

では、「人生
じんせい

100年
ねん

時代
じ だ い

」に向
む

けて、生
しょう

涯
がい

にわたる健
けん

康
こ う

づくりがとても重
じゅう

要
よう

です。

健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

するために、以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

野菜
や さ い

は、低
てい

エネルギーでビタミンや食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふく

むことから、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に役
やく

立
だ

ちます。毎
まい

食
しょく

１
ひと

皿
さら

以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとるようにしましょう。 

みそ汁
しる

やスープに加
くわ

える 
市販
し は ん

のカット野菜
や さ い

や冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を

利用
り よ う

する 

加
か

熱
ねつ

してカサを減
へ

らす 

カルシウムは、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるために欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、不足しやすいため 

積極的
せっきょくてき

にとる必要
ひつよう

があります。ビタミンＤと一緒
いっしょ

にとることで、体内
たいない

での吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。 

 

サケ、イワシ、サンマなどの

魚類
ぎょるい

、乾燥
かんそう

きくらげ、干
ほ

し 

しいたけなどのきのこ類
るい

 

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、小松菜
こ ま つ な

な

どの葉
は

野菜
や さ い

、小魚
こざかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、ひじき、切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

、ごまなど 

１
ひと

人
り

１日
にち

３ℓ 

が目安
め や す

です。 

ボンベは１週間
しゅうかん

あたり１人
ひ と り

６本
ほん

 

程度
て い ど

必要
ひつよう

です。 

米
こめ

や乾物
かんぶつ

など、保
ほ

存
ぞん

性
せい

の高
たか

い食
しょく

品
ひん

を多
おお

めに買
か

い置
お

きし、使
つか

ったら買
か

い

たす「ローリングストック」で、備
そな

え

ましょう。 

災害
さいがい

時
じ

には、体調
たいちょう

不良
ふりょう

も心配
しんぱい

で

す。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

となる食品
しょくひん

を

そろえておきましょう。 

甘
あま

いものや食
た

べ慣
な

れているお菓子
か し

は、 

不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちを和
やわ

らげてくれます。 

 ここ数
すう

年
ねん

、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

はもちろん、その他
た

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

な物
もの

が 

手
て

に入
はい

りにくくなります。日
ひ

ごろから、自
じ

分
ぶん

（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。 命
いのち

を守
まも

るために水
みず

と食
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、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

しておきましょう。 

 

都留市のホームページで給食のことを発信しています！ 
 

 都留市立学校給食センター 

献
こん

立
だて

表
ひょう

、食
しょく

育
いく

だより、献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

などを毎
まい

月
つき

掲
けい

載
さい

しています。 

実際
じっさい

の給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

なども載
の

せていますので是
ぜ

非
ひ

ご覧
らん

ください。 



 

 
 
 
 

ラグビーワールドカップ 2023年
ねん

が 9月
がつ

より開催
かいさい

されます！ 

9月
がつ

29日
にち

（金
きん

）の試合
し あ い

は 日本
に ほ ん

 対
たい

 サモア です。 

そこで、9月
がつ

28日
にち

（木
も く

）の給食
きゅうしょく

は相手
あ い て

チームである「サモア」にちなんだ料理
りょ う り

を提
てい

供
きょう

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

サモアは一年中
いちねんじゅう

を通
とお

して温暖
おんだん

な環境
かんきょう

です。 

人気
に ん き

な観光地
かんこうち

だけでなく、伝統的
でんとうてき

な文化
ぶんか

や料理
りょうり

も魅力
みりょく

の 

一
ひと

つです。相手
あ い て

の国
くに

のことを知
し

って、サモア料理
りょうり

を食
た

べて 

ラグビーを応援
おうえん

しましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

首都
し ゅ と

 アピア 

人口
じんこう

 
約
やく

21万
まん

8764人
にん

 

（日本
に ほ ん

は約
やく

1億
おく

2570万
まん

人
にん

） 

面積
めんせき

 2,830平方
へいほう

km（山梨県
やまなしけん

より小
ちい

さい） 

国旗
こ っ き

 

 

 

 

 

９がつ２８にち（もく）のこんだて 

・むぎごはん 

・ぎゅうにゅう 

・ほうれんそうのソテー 

・カレモア 

・バナナ 

世界
せ か い

旅
たび

メニュー ～サモア～ 

 

ここだよ！ 

日本
に ほ ん

との時差
じ さ

 

4時間
じ か ん

 

ラグビーがとても強
つよ

い！ 

世界
せ か い

ランキング 13位
い

 


