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１０月給食だより 

 
 

  校 長 市川 昌彦 

  栄養士 岡野 有紀 

早寝・早起き・朝ごはん「早寝・早起き・朝ごはん」運動シンボルマーク」 

だんだんと秋が深まってきました。10 月は暑さがやわらぎ、1 年の中でも

過ごしやすい気候ですが、日中と朝晩の気温差が大きく、体調管理には注意

が必要です。食事から栄養をしっかりとって、風邪をひかない体をつくりま

しょう。 

給食費の納入にご協力お願いいたします。今月の引き落とし日は１０月１2日(月）です。 （予備日は 27 日です） 

 

 

 近年、小中学生の視力低下が問題となっています。その原

因として、スマートフォンやゲーム機などの使い過ぎが挙げ

られますが、今年は特に利用時間が増えている人が多いので

はないでしょうか。10 月 10 日は「目の愛護デー」です。目

の健康について考え、目を労わる１日にしましょう。 

目の健康に欠かせないビタミンです。不足すると、暗い所で目が

見えにくくなる夜盲症や、目が乾燥するドライアイを起こし、最

悪の場合は失明することもあります。 

青紫の色素成分で、目の疲労回復に効

果があるという研究結果があります。 

毎年 10 月は国が定める「食品ロス削減月間」、10 月 30 日は「食品ロス削減の日」です。食品ロスと

は、まだ食べることができるのにゴミとして捨てられてしまう食品のことで、日本では年間で約 612 万

トン※もの食品ロスが発生しています。この量を国民1 人当たりに換算 すると、お茶わん1 杯分の食べ

物（約 132g)を、毎日捨てていることになります。食品ロスを減らすために、できることから始めてみ

ませんか？                            ※農林水産省・環境省「平成29年度推計」 

家にある食材・食品を

チェックし、使い切れ

る分だけ買う。 

すぐに使うなら、消費期限・賞味期限の

近いものを買う。 

冷蔵庫や食品庫の整理整頓をし、

何があるか把握しやすくする。 

①食品を種類ご

とに分ける。 

②それぞれの置

く場所を決め

る。 

③詰めこみ過ぎ

ず、フリースペ

ースを作る。 

④ストックのル

ールを決める。 

新鮮なうちに冷凍す

るなど、保存方法を

工夫する。 

在庫一掃の日を決め

て、残った食材・食品

を食べ切る。 

豚肉のりんごソースかけ 

材料（2人分）              作り方 

豚ロース肉・・・・・・2 枚（120g）   ①豚ロース肉に、A に調味料で下味をつける。 

                       

  酒・・・・・・・・・・・・小さじ1  ②フライパンに油を熱し、①の豚ロース肉を焼く。 

A しょうが（すりおろし） ・・・・少々   

  こいくちしょうゆ・・・・小さじ1/2    ③鍋にB の調味料を入れて、りんごソースを煮る。 

 

油・・・・・・・・・・・・・・・適量     ④器に②の豚ロース肉を盛り、りんごソースをかける。 

 

  たまねぎ（すりおろし）・・・・・15g    ❊豚肉は薄切り肉でもおいしく作れます。 

  こいくちしょうゆ ・・・・・小さじ2   ❊りんごは皮ごとすりおろしても OK。 

  みりん ・・・・・・・・・小さじ1/2 

B  はちみつ ・・・・・・・・・小さじ 1   豚肉はカラダを作るたんぱく質と糖質をエネルギー 

   レモン汁 ・・・・・・・・小さじ1/2  に変え、体内の細胞にエネルギーを供給するために働 

   りんご（すりおろし）・・・・・1/8 個   くビタミン B1が期待できます。 

 りんごは今から旬を迎えます。生でも加熱してもおい

しく食べられますね。 


