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10月　野菜・魚・肉の産地(予定)

　朝晩の涼しさに季節の移り変わりを感じる頃となりました。いよいよ「食欲の秋」「実りの秋」の本番である10月の

スタートです。今月は、学校の一大行事である「文化発表会・舞台発表の部」が予定されていますね。合唱コンクールで

美しいハーモニーを響かせるためには、想像以上にたくさんの体力とエネルギーが必要です。お腹からしっかりと大きな

声を出し、毎日の練習を元気に乗り切るためには、何よりも「1日3回の食事」で体にエネルギーを蓄えておくことが大

切です。忙しくなるこれからの時期だからこそ、毎日の給食をしっかり食べて、体調を万全に整えていきましょう。10

月の給食には、新米をはじめ、さつまいもや栗、かぼちゃ、きのこなど、1年の中で最も豊かで美味しい秋の味覚がたっ

ぷりと登場します。これから始まる合唱の練習に向けて、まずは給食をおいしく食べて、エネルギーを満タンにして放課

後の練習に備えましょう。

塩分のとり過ぎに注意しよう！

　塩分は体に必要な栄養素ですが、摂り過ぎると、将来、高血圧になり、

心臓や脳の病気などの生活習慣病につながる恐れがあります。ハムやウイ

ンナーソーセージ、お菓子や麺類など、身近な食品にもたくさんの塩分が

含まれています。子どものころから薄味に慣れて塩分を摂り過ぎないこと

が、将来の病気の予防にもつながります。

　秋になり、給食のお米も今年収穫されたばかりの「新米」になりまし

た。新米の特徴は、なんといってもみずみずしいツヤと、お米本来の豊か

な香りと甘み、そしてもっちりとした食感です。この時期だけの特別な美

味しさを味わうために、いっぱいつぶを噛んで、甘みを感じてみましょ

う。

新米の季節です

今月の給食
10月6日(火)

27日(火)

29日(木)

　青森県のご当地グルメ「バラ焼き」です。豚のバラ肉とたっぷりの玉ねぎを、甘辛い醤油ダレで炒めま

す。隠し味のすりおろし「りんご」で、コクと甘みを出します。ご飯と一緒に食べると美味しいです。

　今月のお米は、北海道産ゆめぴりかです。強い甘みと、もっちりとした粘りが特徴です。

　1・2年生リクエスト給食、きなこ揚げパンです。

自分でできる減塩

薄味でもおいしい学校給食
　給食はみなさんの将来の健康を考えて、少し「薄味」に作られていま

す。「薄味だと物足りないのでは？」と思うかもしれませんが、おいしさ

には秘密があります。それは、かつお節、昆布、しいたけ、にぼしなどか

ら丁寧にとった「天然のだし」です。だしの「うま味」をしっかり効かせ

ることで、塩分が少なくても食材本来の甘みや美味しさがグッと引き立ち

ます。ほかにも香辛料や酸味を隠し味に使うなど、たくさんの工夫が詰

まっています。よく噛んで、素材の味を味わってみましょう。


