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実りの秋がやって来ました。魚、野菜、きのこ、くだものなど秋が旬のおいしい食べ物が
たくさん出回ります。自然の恵みに腰鞘し、地域で雷まれた食文化を大切にしましょう。

‾●・こ●・∴●・生渚▼慎轟竜予断しよう！二●，二・。∴・・
厚生労働省研究班が高校生を対象に行った研究で、高校生の4割強が高血圧や高

中性廣肪、高血糖など、将来、生活習慣病につながりやすい状態であることがわかり

ました。これを受けr高校生の生活習慣病予防の握割がまとめられています。中学

生のみなさんも、この機会にぜひ自分の食生活をふり返ってみましょう○

●おなか周りが80センチ

を超えたら要注意！

高校生での基準ですが、

参考にしてみましょう。肥満
が疑われる場合は、医療
機関に相談しましょう。

●やせすぎにも注意しよう！

成長期に体重が増え

るのはふつうです。

無理なダイエットを

すると必要な栄養が

とれなくなり、将来

の健康に青を及ぼす

こともあります。

嫡乗の自分

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
エネルギー たんばく鷺 ■臍 九ルシウム 鹸 ビタミン 義嶋義義義義欄轟量

b■ ● ● － 椚■ A　〟靡 B l lt 8 2　職 ¢　鴫 ■ ■

今月の平均 8 2 6 3 1 ．1 2 5 ．2 ．3 7 1 2 ．8 3 1 2
i o ．4 3 0 ．5 8 3 4 5 ．0 3 ．5

挑戦暮尊 8 2 0 2 5 ＿4 0 2 5 t　4 5 0 4 ．0 3 00 0 ．5 0 0 ．1 0 3 5 8 ．5 3 ．0象濃

十五夜　～平成29年は10月4日～

旧暦の8月15日、新奇では9月中旬頃は、一年のうち

で月が一手きれいに見える　r十五泉」があります。

秋のちょうど真ん中に由る満月なのでr中秋の名月J　と

呼ばれます。また、帆襖に患鶉するお祭りでもあり

この時期に収穫される里芋などの芋類をお供え

するのでr羊名月J　とも呼ばれています。 鞄
空が澄み渡るこの時期は月も美しいため、満月に見立てたお団子や魔除けの

l　　　如、ら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ti　　　　　　　　　　　　　　ふうし●う

l　　カがあるとされている“すすき”をお供えして、お月見を秦しむ風習があります。

、　ちなみに十五夜の月は必ず満月とは降らないので、注意して見てくださいね。
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十月のこんだてより　ペ●修●野卑・・村昭●虎申し句一・賠思図・．・

4日　お月見献立　十五夜は別名《撃篭芳》。里芋の混ぜご飯と、
みたらし味の「月見団子」を作ります。

16日「とらねこふりかけ」炒り卵と猫の好尚の魚（ツナ・カツオ節）
の入った、手作りふりかけです。

20日　地産地消メニュー　汽駕のムロアジ、伊壷絵島の包拍負賢
糸暮天など、東京の食材を使った献立。

30日「ぴりんめし」祐筆県の郷土料理。豆腐そぼろ入りの混ぜご飯。

綴り豆腐を油で絡める時にくびりん・ぴりん…〉と

」■■　　　　　聞こえるというのか名前の由来だそうです。

31日「パンプキンケーキ」　ハロウインにちなんだ、かぼちゃのデザート。

㊧
今月のくだものは、みかん・ぶどう・柿・製・りんごの予定です。

【給食費・学年責の徴収にこ協力をお願いします。】
今月の振替は 16日 です。再振替日は30日（月）です。


