
平成25年度 

10月給食だより          練馬区立早宮小学校 
栄養士  中 智子 

だんだんと涼
すず

しくなり、秋
あき

がやってきました。10月
がつ

は収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

です。実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

え、おいしい 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。豊
ゆた

かな実
みの

りでからだと心
こころ

に栄養
えいよう

をつけましょう。 

【給食に使用する旬の食材】 

 

 

   

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※学校給食費の徴収に、ご協力をお願いいたします。今月の引き落とし日は、１０月２８日(月)です。 

鮭 かき 里芋 さつま芋 きのこ さんま 

【給食献立の紹介】 

 

りんご 

 1010を横
よこ

に倒
たお

して見
み

ると眉毛
ま ゆ げ

と目
め

のように見
み

えることから、10月
がつ

10日
にち

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デーと呼
よ

ばれています。毎日
まいにち

勉強
べんきょう

したりテレビを見
み

たり、ゲームをしたり

する中
なか

で、知
し

らず知
し

らずのうちにみなさんの目
め

は疲
つか

れているかもしれません。 

 目
め

の健康
けんこう

や視力
しりょく

を保
たも

つためによい栄養素
えいようそ

はビタミンAです。ビタミンAが不足
ふ そ く

 

すると、暗
くら

い所
ところ

で目
め

が見
み

えにくくなったり、涙
なみだ

が出
で

にくく目
め

が乾燥
かんそう

したりします。 

  

≪作りかた≫ 
① にんにく、しょうがをみじんぎりにし、豚肉
と※を合わせてつけ込む。 

② 人参を短冊切り、玉ねぎをスライス、ピーマ
ン・パプリカを細切り、にらを3cm長さ、
ねぎを斜め切りにする。 

③ フライパンで油を熱し、①の肉、②の野菜を
炒める。 

④ すべてに火が通ったら調味する。 
⑤ 溶いたでん粉で 
とろみをつけ、最後 
にごまとごま油を 
加え、できあがり。 

がつ     にち   め    あい ご 

ほうふ  ふく  しょくざい 

ほうれんそう にんじん モロヘイヤ レバー うなぎ たまご 

※ビタミンAは、油
あぶら

を使
つか

って料理
りょうり

をすると体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

≪材料(4～５人分)≫ 
豚小間肉 130g 
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小さじ２ 
みりん  小さじ１ 
しょうゆ 小さじ１ 
にんにく 1かけ 
しょうが １かけ 

にんじん  1/2本 
玉ねぎ   1個 
ピーマン  1個 
黄パプリカ 1/２個 
もやし   1袋 
にら    1束 
ねぎ    ６０ｇ 

はちみつ  大さじ１ 
豆板醤   小さじ１ 
しょうゆ  大さじ２ 
みりん   大さじ１ 
上白糖   大さじ１ 
 
でん粉   小さじ2 
水     大さじ１ 
 
白すりごま 小さじ１ 
ごま油   小さじ１ 

※ 


