
　

　9月1日は防災の日です。その日を含む８月３０日から９月５日

　 　 までは、防災週間とされています。９月１日が防災の日となったの

は、１９２３年９月１日に発生した関東大震災に由来します。この

時期は、災害について考えたり、備えたりしましょう。

　毎日、大変な暑さが続きますが、この暑さの影響で夏バテなどしていませんか。夏バテを予防す 　

するためには、規則正しい生活をし、生活リズムを整えることが大切です。

　生活リズムが乱れていると、日中の活動にも影響が出てしまいます。生活リズムを整え、毎日を

元気にすごすためには、どのようなことに気をつければよいのか考えてみましょう。

　朝ごはんは１日の元気の源です。朝ごはんを食べると、午前中に活動するための準備が整います。

朝ごはんをぬくとエネルギー不足で集中力が無くなったり、疲れたり、イライラしたりするなどの

影響があります。毎日、朝ごはんを欠かさず食べましょう。

　朝ごはんを食べることで、エネルギーや栄養素が補給され、五感も刺激されて、体や脳が目覚め

ます。そして、寝ている間に低下した体温を上昇させます。また、よくかんで食べることで、脳に

刺激を与えて脳の働きが活発になるほか、胃に食べ物が送り込まれると腸が動き始めて、朝の排便

　朝ごはんは英語で「ｂｒｅａｋｆａｓｔ」と言います。

断食（ｆａｓｔ）を破る（ｂｒｅａｋ）という意味です。

朝ごはんを抜くと、夕食から何も食べないことになり長時

間、食事をとらないことになってしまうので、気をつけま

しょう。
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生活リズムを整えよう

を促します。朝ごはんを食べると、良いことづくしです。食べないと損をしますね。

朝ごはんを
英語にすると？

＜材料 ４人分＞

献立紹介

～ かぼちゃのそぼろ煮

＜作り方＞

敦賀では給食に使用するため、約２０名

の農家さんに、かぼちゃを育ててもらっ

ています。かぼちゃには、カロテンや糖

質が多く含まれています。

かぼちゃ 200ｇ

鶏ひき肉 110ｇ

にんじん 70ｇ

玉ねぎ 130ｇ

糸こんにゃく 110ｇ

グリンピース 20ｇ

さとう 大さじ１

しょうゆ 大さじ１強

みりん 小さじ１/２

酒 小さじ１

水 90ｃｃ

① かぼちゃは2～3㎝角、にんじんはいちょう切り、玉ねぎは千切り

にする。糸こんにゃくは、さっと茹でて水を切っておく。

② 鍋に鶏ひき肉を入れ軽く炒め、にんじん、玉ねぎ、糸こんにゃく

を入れて炒め、水を入れて煮る。人参がやわらかくなったら、か

ぼちゃと調味料を入れて煮込む。

③ かぼちゃに味がついたらグリンピースを入れて煮て、できあがり。


