
 秋にはさま

ざまな果物が

旬を迎えます。

その一つ、りん

ごは、青森県や

長野県で多く

栽培され、その 

まま食べるほか、ジュースやジャ

ム、缶詰などに加工されます。疲労

回復に役立つリンゴ酸や、おなかの

調子を整えてくれる食物繊維、生活

習慣病予防に役立つポリフェノー

ル類が含まれ、健康に役立つ食べ物

です。皮に栄養が多いので、よく洗

って皮ごと食べるとよいでしょう。 

  

10 月 今月のメニューから 

 

２（金）いわしの日 

 10月 4日は１(い)０(わ)４(し)の日です。いわしは傷みやすい魚で冷凍にすると 

味が落ちてしまうため、旬の時期に食べるのが一番です。給食ではいわしのすり身を 

使ってつみれ汁を作ります。 

 

５（月）秋野菜のホワイトシチュー 

秋が旬のきのこやさつまいもをたっぷり使ったシチューです。きのこはしいたけと 

しめじの 2種類を入れます。この日以外にも今月は秋の味覚がたくさん登場します。 

 

７（水）さんま 

秋を代表する魚、さんまをかば焼きにします。さんまは漢字で「秋刀魚」と書き、 

その名のとおり「秋に獲れる刀のような形をした魚」との意味があるといわれています。 

 

２１日（水）練馬区内産 次郎柿 

次郎柿は甘柿の一種で、果汁が少なく歯ごたえがあるのが特徴です。練馬区内で 

採れる柿を使用予定です。 

  

２２日（木）十三夜献立 

10月 25日は十三夜です。十五夜から約1ヶ月して巡ってくる十三夜は、十五夜 

に次いで美しい月だといわれ昔から大切にされてきました。十三夜は別名「栗名月」 

や「豆名月」ともいいます。給食では 22日に栗おこわを出します。 

 

２３日（金）アップルパイ 

  文化発表会の前日には、旬のりんごを使ってアップルパイを作ります。パイシート 

に 1つ 1つ包み、オーブンで焼きます。アップルパイを食べて、次の日力を出し切っ 

てくださいね。 

食育だより 

暦の上ではもうすぐ春、厳

しい寒さの中にも春の訪れ

が感じられます。風邪やイン

フルエンザがまだまだ猛威

をふるっていますが、花粉症 

の人にとってつらい季節がやってきました。花粉症

でない人も、体内に花粉が入ることで花粉症になる

可能性があります。花粉飛散情報が出始めたら、外

出の際はなるべくマスクを着用したほうがいいでし

ょう。 

風邪や花粉症の予防には、規則正しい生活とバラ

ンスの良い食事で、免疫機能を正しく作用させるこ

とが肝心です。外から帰ってきたときの手洗い・う

がいも忘れずに行いましょう。 

３年生のみなさんは、いよいよ卒業ですね。これ

からは食事を自分で選んで食べる機会が増えていき

ますので、食べ方に悩んだときは、給食を思い出し

て、バランスを意識してくださいね。健康で充実し

た毎日を送って下さい。卒業おめでとうございます。 食育基本法では、「食育」を①生きる上での基本であって、知育、

徳育及び体育の基礎となるべきもの②様々な経験を通じて「食」に

関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践す

ることができる人間を育てることと位置付けています。 
 

日差しが強くなり、気温が高くなって

きました。 

 暑くなると体力の消耗が激しくなり、

体調を崩しやすくなります。食事・睡眠

をしっかりとることが大切です。 

秋は多くの食べ物が旬を迎えます。新米や栗、サンマなど、

この時季ならではの味わいですね。気候も良く、おいしい物が

たくさんあって、ついつい食べ過ぎてしまいがちな「食欲の秋」

に、ご飯を中心とした「日本型食生活」を実践してみませんか。 

 主食のご飯を中心

に、主菜（魚介類や大

豆製品）と副菜（野

菜・いも類）、そして

牛乳・乳製品や果物を

適度に加えた、バラン

スのとれた食事です。 

ご飯には、和・洋・ 

中問わず相性の 

良いおかずが 

たくさんあります！ 


