
  

長い
な が  

夏休み
なつやす  

が終わり
お   

、２学期
が っ き

が始まりました
は じ        

が、まだまだ暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つづ    

います。９月
  がつ

は夏
なつ

の疲れ
つ か  

が出て
で  

、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムをととの

えて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度８月２７日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き 

 しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なにからはじめる？防災
ぼうさい

の備え
そな   

 

 

 

 

 

9月
がつ

１日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。9月
がつ

１日
ついたち

が防災
ぼうさい

の日
ひ

となったのは、1923年
ねん

9月
がつ

１日
ついたち

の発生
はっせい

した関東
かんとう

大震災
だいしんさい

に

由来
ゆ ら い

します。災害
さいがい

は、いつどこで起きる
お   

かわかりません。いざというときに自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

を守る
まも  

ためにも備蓄品
びちくひん

を

用意
よ う い

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

１日
ついたち

の給 食
きゅうしょく

では、災害
さいがい

メニューとして、「災害用
さいがいよう

きのこごはん」「防災
ぼうさい

ビスケット」「すいとん」を提供
ていきょう

します。「災害用
さいがいよう

きのこごはん」は、水
みず

を入
い

れるだけで完成
かんせい

します。「防災
ぼうさい

ビスケット」は、１枚
まい

６０キロカロリ

ーあるので、エネルギー源
げん

になります。どちらもさいたま市
し

の防災
ぼうさい

基地
き ち

からいただきました。「すいとん」は、

小麦粉
こ む ぎ こ

を水
みず

でこねて作る
つ く  

ことができる手軽
て が る

な食べもの
た    

で、昔
むかし

から炊き出し
た  だ  

として出
だ

されていました。 

災害
さいがい

が起きた
お   

時
とき

の食べ物
た   もの

や飲み物
の   もの

の蓄え
たくわ  

はあるかなど、おうちの人
ひと

と話して
はな    

みましょう。 

 

米
こめ

 

洗う
あら  

手間
て ま

の 省ける
はぶ    

無洗
む せ ん

米
まい

やアルファ化
    か

米
まい

もおすすめです。 

 

缶詰
かんづめ

 

肉
にく

・魚
さかな

・豆
まめ

・果物
くだもの

等
とう

その

まま食べられる
た     

ものが

便利
べ ん り

です。 

 

インスタント食品
しょくひん

 

加熱
か ね つ

不要
ふ よ う

のカレーや

お湯
 ゆ

で調理
ちょうり

できるイン

スタント食品
しょくひん

がおす

すめです。 

 

 カセットコンロ・カセットボンベ 

温かい
あたた   

ものが食べられる
た     

とホッ

とします。カセットボンベは、

１人
ひ と り

あたり１週間
  しゅうかん

6
 

本
ぽん

が目安
め や す

。 

水
みず

 

１人
ひ と り

あたり１日
  にち

３ L
   リットル

が目安
め や す

。飲む
の  

以外
い が い

にもい

ろいろなところで活躍
かつやく

します。 

 

嗜好品
し こ う ひ ん

 

ストレス解消
かいしょう

に、エネ

ルギーを確保
か く ほ

できる、

好き
す  

なものを用意
よ う い

して

おくとよいですね。 

 

今月
こんげつ

の日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

 ～大阪府
おおさかふ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～ 

かやくごはん 

ごぼうや 油
あぶら

揚げ
あ  

などの具
ぐ

の入った
はい    

ご飯
   はん

のことを

「炊き込み
た  こ  

ご飯
  はん

」や「五目
ご も く

ご飯
  はん

」と呼びま
よ   

すが、関西
かんさい

では「かやくごはん」と呼ばれる
よ    

ことが多い
おお  

です。「か

やく」は、「加薬
か や く

」と書
か

き、薬味
や く み

や具材
ぐ ざ い

を加える
くわ    

こと

を意味
い み

しています。料理
りょうり

にうま味
  み

や彩り
いろど  

を添
そ

えるこ

とを意味
い み

しています。 

吉野
よ し の

汁
じる

 

 吉野
よ し の

地方
ち ほ う

がくずの名産地
めいさんち

であることから、くず粉
こ

を用いた
もち    

料理
りょうり

は「吉野
よ し の

～」と呼
よ

ばれます。 

 根菜
こんさい

を使った
つか    

すまし汁
     じる

にくず粉
こ

を加えて
くわ    

とろみを

つけ、口
くち

当たり
あ   

のよい汁
しる

に仕上げます
し あ    

。 

ナシゴレン 
インドネシアの屋台

や た い

で人気
に ん き

のあるチャーハンのよ

うな料理
りょうり

です。インドネシア語
       ご

で「ナシ」はご飯
 は ん

、「ゴ

レン」は炒める
いた    

、という意味
い み

があります。日本
に ほ ん

のナシ

ゴレンはスイートチリソースを使う
つ か  

ことが多い
お お  

です

が、本場
ほ ん ば

のナシゴレンは強い
つ よ  

辛味
か ら み

と独特
どくとく

なコクがある

のが特徴
とくちょう

です。 

 

サテアヤム 

インドネシアで親しまれて
した       

いる、いわゆる焼き鳥
や  と り

の

ようなものです。「サテ」はインドネシア風
         ふう

串焼き
く し や  

料理
りょうり

、「アヤム」は鶏肉
とりにく

という意味
い み

があります。インド

ネシア以外
い が い

でもマレーシア、シンガポールなどの東南
とうなん

アジアで食べられて
た     

います。 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

 

～インドネシア料理
りょうり

～ 
 


