
ととのえよう！体内時計 
人がもつ体内時計と１日 24 時間の周期には、ずれがあります。これを調整し正常に働かせるには、朝決

まった時間に起きて太陽の光を浴びること、規則正しく３回の食事をとること、昼間は外で活動することな

どが良いとされています。また、睡眠不足は成長ホルモンなどの分泌や学習意欲、学力にも影響します。朝

食を中心に、生活習慣を見直して体内時計を見直しましょう。

 

 

令和７年 9月 二宮町学校給食センター 

長い夏休みが終わり、２学期が始まりました。みなさんいかがお過ごしでしょうか。 

９月をよりよく過ごすために、改めて生活のリズムを整えて新しい気持ちでまたスタートしましょう。 

朝ごはんを食べよう！ 

５月の給食だよりで朝ごはんについて紹介しましたが、毎日食べる習慣は身につきましたか？毎日食べているとい

う人は、これからも継続していってください。今月の給食だよりでは、朝ごはんにおすすめのメニュー『第２弾』を紹

介したいと思います。是非ご家庭で作ってみて下さい。 

 

 

 

 

 

☆パングラタン 
【材料（1人分）】調理時間 約 10分    

食パン ………………………………1枚 

シチュー（またはカレー）……… 約 100ｇ 

スライスチーズ ……………………1枚   

 

【作り方】 

①食パンを適当な大きさにちぎり、グラタン皿に入れる。 

②シチューを上からかけ、スライスチーズをちぎってのせる。 

③180℃のオーブンかオーブントースターでチーズが溶けるまで焼く。 

※容器が熱くなるので、取り出すときにやけどに注意！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより９月号 

お彼岸は春と秋の年に２回あり、春分の日と秋分

の日の前後７日間のことをいいます。古くから、お墓

参りをして先祖供養をする風習があります。また、

「暑さ寒さも彼岸まで」ということわざがあるよう

に、季節の移り変わりを感じる時期でもあります。 

前日の残りのシチューやカレ

ーを使ってできるパングラタ

ンです。レトルトを利用する

と手軽です。ごはんで作ると

ドリアになります。冷めたご

はんはレンジで温めてくださ

い。 

主食・主菜・副菜をそろえよう    減塩しよう１日マイナス２ｇ 

野菜を１皿増やそう     牛乳を飲んで十分なカルシウムをとろう 

厚生労働省は、毎年 9 月１日～３０日に「食生活改善普及

運動」を行っています。

この運動は、「健康寿命を延ばす」ことを大きな目標として

います。夏休みが明けた今、食生活をふり返り、できそうだ

なと思うことから始めてみましょう。 

お彼岸の食べ物

といえば、ご飯をつ

ぶして丸め、小豆の

あんで包んだ「おは

ぎ」があります。こ

れは秋の花である

「萩」にちなんだ呼

び方で、春には「牡

丹」にちなんで「ぼ

たもち」とも呼ばれ

ます。 


