
16 日（水）＊郷土
きょうど

料理
りょうり

（京都府
き ょ う と ふ

）衣笠
きぬがさ

丼
どん

・京 風
きょうふう

みそ汁
しる

・抹茶
まっちゃ

ケーキ 

 

 
 

夏
なつ

の暑
あつ

さが過
す

ぎ、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりました。学問
がくもん

、スポーツ、芸 術
げいじゅつ

、読書
どくしょ

など秋
あき

は

さまざまな活動
かつどう

に打
う

ち込
こ

み、才能
さいのう

を伸
の

ばすのにぴったりな季節
き せ つ

です。また、さば、さつまい

も、くり、ぶどう、かき、きのこ類
るい

などおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。秋
あき

を感
かん

じる食
た

べ物
もの

をたくさん見
み

つけ、よく味
あじ

わいながら食
た

べて冬
ふゆ

に備
そな

え、丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくりましょう。 

食
た

べ物は 体
からだ

の中
なか

でのおもなはたらきによって、３つのグループにわけることができます。 

３つのグループからバランスよく食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

※無機質
む き し つ

は『ミネラル』ともいい、カルシウムのほかにも鉄
てつ

やナトリウム（食 塩
しょくえん

）、マグネ

シウムなどいくつかの種類
しゅるい

があり、はたらきも異
こと

なります。カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつく

るために欠
か

かせない栄養
えいよう

です。 
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家庭数配布 

そして、このほかにも 給 食
きゅうしょく

登 場
とうじょう

回数
かいすう

がナンバ

ー１のヘビロテになる理由
り ゆ う

がいくつかあります。 

鮮
あざ

やかな赤
あか

みで料理
りょうり

の 彩
いろど

りを豊
ゆた

かにして

食 欲
しょくよく

をそそります。

調理
ちょうり

においても、煮込
に こ

んでも煮崩
に く ず

れしにくく

使
つか

いやすいといった

特 徴
とくちょう

があります。 

に ん じ ん は 肌
はだ

や

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、体
からだ

の

抵
てい

抗 力
こうりょく

を 高
たか

め る カ

ロテンがたっぷり。

野菜
や さ い

に 多
おお

い 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカリウムもと

れます。長年
ながねん

の品質
ひんしつ

改 良
かいりょう

で甘味
あ ま み

がまし、

においもマイルドになってきたので、美味
お い

しく食
た

べやすくなりました。 

主
おも

な 旬
しゅん

は春
はる

と秋
あき

で

すが、全国
ぜんこく

で気候
き こ う

に

応じ
お う

、 適した
て き し た

品種
ひんしゅ

が

栽培
さいばい

されています。

産地
さ ん ち

をリレーするこ

と で 、 一年
いちねん

を 通し
と お し

収 穫
しゅうかく

できるので価格
か か く

が安定
あんてい

しています。 

 
ビタミンＣや鉄

てつ

、カルシウムも多
おお

く含
ふく

みま

す。秋冬
あきふゆ

になって虫
むし

がいなくなるので、葉
は

つきのにんじんをみかけたら、葉
は

っぱも食
た

べてみましょう。 

これから寒
さむ

くなる

時期
じ き

のにんじんは甘味
あ ま み

が増
ま

して美味
お い

しくな

り、さらに 油
あぶら

を使
つか

った

料理
りょうり

にすると味
あじ

がまろ

やかになり、カロテン

の 吸 収
きゅうしゅう

もよくなりま

す。葉
は

っぱにも 

今月の献立より 

17 日（木）＊郷土
きょうど

料理
りょうり

（高知県
こ う ち け ん

）生姜
しょうが

ご飯
はん

・ぐる煮
に

 

18 日（金）＊飫
お

肥天
び て ん

（おびてん・宮崎県
みやざきけん

） 

 

本：はれときどきぶた 作・絵 矢玉
や だ ま

 四郎
し ろ う

 

21 日（月）＊えんぴつの天
てん

ぷら 

 

読書旬間 （ＢＯＯＫ ＭＥＮＵ）  

※給食だより・献立表 11 月号からは sigfy(シグフィー)でデーター配信とさせていただきます。 


