
せ か い り ょ う り ひ がつここのか か

世界の料理の日　フィリピン　9月9日（火）
『　パンシットギサド　』

ねん がつついたち かんとうだいしんさい はっせい がつついたち ぼうさい ひ

　1923年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ，９月１日は「防災の日」です。　　　　　　
り ょ う り でんと うてき めんり ょ う りぜんぱん さ こ と ば

　パンシットは，フィリピン料理のさまざまな伝統的な麺料理全般を指す言葉
しゅるい

で，たくさんの種類があります。
り ょ う り なか に ん き ほ ん ば

　きょうは，フィリピン料理の中でも人気の「パンシットギサド」です。本場では，
や さ い ぎょかいるい つか つ く

野菜や魚介類，にんにく，オイスターソース，ナンプラーを使って作りますが，
きゅうしょく た あじ

給食では，食べやすい味にアレンジしてあります。

き ょ う ど り ょ う り ひ え ひ め がつ み っ か すい

　　　郷土料理の日　愛媛　9月3日（水）
せ っ か じ る

『　石花汁　』

せ っ か じる え ひ め けん き ょ う ど り ょ う り いし き ば おおしま

　「石花汁」は，愛媛県の郷土料理で石切り場のあった大島というところで
た こんさい さといも あぶらあ など ぎょかい だ じ る こめ じ る

食べられています。根菜や里芋，油揚げ等を魚介の出し汁や米のとぎ汁を
い ねっ いし い ひ いし い ふ

入れて，熱した石を入れて火をとおします。石を入れたときにブクブクと吹き
よ う す はな さ み せ っ か じる よ

あがる様子が花が咲いているように見えることから「石花汁」と呼ばれるように

なったといわれています。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話
あき お も しょうじょう

秋バテの主な症状
な つ あ き き せ つ か め あ き ち ゅ う い

～ 夏から秋への季節の変わり目の秋バテに注意 ～
ず つ う かた かんせつつう き ゆううつ つか ふ み ん

　　頭痛，肩こり，関節痛，やる気がでない，憂鬱，疲れ，だるさ，不眠
なつ あき き せ つ か め ひ き お ん さ にっちゅう

　夏から秋にかけての季節の変わり目は，日によって気温差があるだけでなく，日中と た い さ く か い し ょ う ほ う

対策・解消法
や か ん かんだん さ からだ ふ た ん あき ち ゅ う い ひつ よ う

夜間の寒暖差もあり，体への負担がかかりやすくなるため，『秋バテ』に注意が必要で

す。

き そ く ただ せいかつ

　　１，規則正しい生活
こんかい あき た い さ く かいしょうほう しょくざい しょうかい

　今回は秋バテの対策・解消法と，おすすめ食材を紹介します。 て き ど うんどう ゆ ぶ ね つ しゅうかん

　　２，適度な運動と湯舟に浸かる習慣

な ん ば か ず よ せんせい

難波和世　先生
よ し ょ く じ りょうしつ しつ びーわん

　　３，バランスの良い食事（良質なたんぱく質，ビタミンB1）

あき さまざま ふ て い しゅうそ げんいん たいちょうふりょう

秋バテは，様々な不定愁訴（はっきり原因のわからない体調不良）が
し ょ く ざ い

おすすめ食材
しょう たいさく し ん が っ き げ ん き す

生じます。しっかり対策をして，新学期も元気に過ごしましょう！　　　　　　
ぶたにく さけ げんまい と う ふ

豚肉，レバー，鮭，玄米，豆腐，さつまいも，そば　　　　　　　　　　　　
そう

ほうれん草，グリンピース

さ か い ま ち き ゅ う し ょ く ち さ ん ち し ょ う と く

境町の給食は地産地消に取り組んでいます！ めい し ゃんとん と ん じ る

梅山豚の豚汁
ちゃ

さしま茶コッペパン

あき たいふう くわ きんねん き こ う へんどう えいきょう ご う う ひんぱつ か く ち

　秋は台風シーズンということに加え，近年では気候変動の影響からか豪雨も頻発し，各地で
じんだい ひ が い あ い つ じょうきょう たいふう よ ほ う で あわ か い う き

甚大な被害が相次いでいる状況です。台風の予報が出てから慌てて買いに行って売り切れ…と
ひ みず しょくりょうひん おお あんしん

いうことのないよう，日ごろから水や食料品は多めにストックしておくと安心です。

みず しょくりょうひん さいていみっかぶん いっしゅうかんぶん そな

　水や食料品は最低3日分，できれば１週間分を備えておくこと
すす にちじょう た おお か お

が勧められています。日常よく食べているものを多めに買い置きし，
た か た む り そな

食べたら買い足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。

さかいまち きゅうしょく さかいまちさ ん しょくざい い ば ら き け ん さ ん しょくざい し よ う あ ん し ん あんぜん

　境町の給食では，境町産食材や茨城県産食材を使用した，安心安全でおいし
きゅうしょく づ く ちから い こ め や さ い ほか ま い つ き さかいまち と く さ ん

い給食作りに力を入れています。お米や野菜の他にも，毎月，境町特産の「さしま
ち ゃ に ん き めいしゃんとん し よ う こ ん げ つ さかいまち そ だ よ う こ む

茶」，人気の「梅山豚」を使用したメニューや，今月は，境町で育った，パン用小
ぎ こ し よ う しょく きゅうしょく と う じ ょ う こ ん だ てひょう

麦粉「ゆめかおり」を使用した食パンが給食に登場しますので，献立表をチェックして

みてください。

　　　　　

がつ　　　　　　　　　きゅうしょく

きせつ


