
皆さんは、どんな味が好きですか？ 食べたときに感じる味は「甘味・塩

味・酸味・苦味・うま味」という５つの基本味に分けられ、料理は、この基本

味の組み合わせによって、さまざまな味わいが生み出されています。ま

た、おいしさを感じるのは、味だけでなく、料理の見た目、かんだときの音

やかみごたえ、口に入れたときの温度など、さまざまなことが関係してい

ます。食事のときは、それらを意識して、よく味わって食べましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 「暑さ寒さも彼岸まで」というように、日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい気候に
なりました。秋は、お米や大豆、里いもなど、昔から日本人の食生活に欠かすことので
きない作物が収穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀魚」と書くサンマをはじめ、
サケ、サバ、カツオなどの魚は、秋になると脂がのっておいしくなります。 

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。 

食育だより 
令和５年度１０月号 

練馬区立光が丘第一中学校 
「早ね早おき朝ごはん運動」 

シンボルマーク 

＊今月の献立から＊ 
１０月１１日（火）  ☆衣笠

きぬがさ

丼
どん

☆ 

 

 

京都の油揚げ（京揚げ）と青ネギ（九条ネギ）を炊いて、卵でとじた丼物です。 名前の「衣笠
きぬがさ

」は京都の地名

の衣笠山
きぬがさやま

に由来します。 お肉の代わりにお揚げを使った、おだやかな味わいの丼物です。 

材 料（1 人分） 
米《85ｇ》                    ★しょうゆ《7.5ｇ》 
油揚げ《20ｇ》→大き目の短冊切り    ★みりん《0.5ｇ》 
にんじん《5ｇ》→千切り           ★砂糖《2ｇ》 
干しシイタケ《0.5ｇ》→戻してスライス  ★鶏卵《508ｇ》 
玉ねぎ《60ｇ》→スライス           
青ねぎ《8ｇ》→小口切り          
だし汁（昆布+かつお）《35ｇ》 
  

作 り 方 
※かつおと昆布でだしをとる。               
※油揚げは油抜きする。         
①米を炊く。 
②卵は調理時間に合わせて溶く。 
③だし汁の中ににんじん～玉ねぎを入れ煮る。 
④③に油揚げを加え、★の調味料入れて、青ねぎ 
を入れる。     
⑤④に卵を流し入れる。  

 



ここ数年で、「SDGs」という言葉をよく目にするようになりました。SDGsとは「持続可能な開発目

標（Sustainable Development Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する193の国々が、2030

年までに達成すべき17の目標です。現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感染症など、さまざ

まな課題を抱えていますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが、安心して暮らし続けら

れる社会を目指すものです。 

 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

１０月の使用食材の予定産地 
牛乳  ・東京都教育委員会から指定された牛乳業者より購入しています。 

       練馬区は、株式会社協同乳業より購入しています。 
米    ・「令和４年産 秋田県産あきたこまち」を購入しています。 
野菜  ・大根／山形  人参／千葉  ごぼう／埼玉  じゃがいも／静岡  ねぎ／青森  たまねぎ／北海道 

にんにく／青森  キャベツ／群馬  もやし／栃木  にんじん／徳島 たけのこ／熊本 
          しょうが／高知  小松菜／埼玉  きゅうり／山形  しめじ／長野  チンゲン菜／静岡 セロリー／静岡 

肉    ・豚肉／青森  鶏肉／岩手  鶏ガラ／岩手  豚ガラ／埼玉 
魚    ・かれい／ノルウエー あじ／千葉 さけ／北海道  えび／ベトナム  さば／ノルウエー  

地産地消を推進し
ています 

安心して食べられるよう衛
生的に調理しています 

 

みんなで同じものを 
食べることができます 

 

栄養バランスを考えた
献立を提供しています 

自分が食べられる量を考
え、食べる前に調整する 

食器を大切に使う 給食から、バランスのよい
食事について学ぶ 

 

食べられる人は、なる
べく残さず食べる 

【給食費・学年費の徴収にご協力お願い致します。】 

今月の引き落とし日は１０月２０日(金)です。 


