
   

 

 

           

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

R ７ ． 9 ． ３ ０ 
練馬区立八坂中学校 
校 長  代 市  利 光 
栄養士 虞  申佳 

 皆さんは、給食を残さずに食べていますか？ 

給食は、成長期にある皆さんの健康や発達のために、栄養バランス

を考えて作られています。また、給食ができるまでには多くの人や物

が関わっています。 

感謝の気持ちを忘れずに、食べられる人は、なるべく残さず食べる

よう心がけてほしいと思います。 

 

「十五夜メニュー」 （６日）・・・「萩ごはん」「お月見団子」 

空が澄んで特に美しく晴れ渡る空が見えるのが９月中旬～１０月上旬といわれ、この時期に出てくる満

月を十五夜または中秋の名月といいます。給食ではお月見メニューを作ります。 
 

「目の愛護デー」 (10 日)・・・「キャロットのバターライス」「緑黄色野菜のチリコンカン」 

「夕焼けゼリー」 
10 月 10 日は目の愛護デーです。にんじんは目の健康に欠かせないビタミン A がたっぷり入った食品

です。にんじん、緑黄色野菜が入っている献立にします。 
 

「文化発表会 応援献立」 （17日）・・・「音符のミネストローネ」 
文化発表会に因んで、音符型のにんじんが入ったミネストローネです。当った人はラッキー！です。 
 

「食育の日」 （２１日）・・・日本各地の郷土料理 
毎月１９日は食育の日です。今月は愛媛県の料理です。「真鯛」を使い、「鯛めし」を炊きます。「いもた

き」は里芋で作ります。また、「オレンジケーキ」も作ります。 
 

「世界の料理」 (３０日）・・・ドイツ料理 

「リジビジ(ピラフ) 」、「カリーブルスト」（フランクフルト）、「アイントプフ(スープ)」 

★季節・行事等による献立

立 

１０ 月 の 献 立 よ り 

旬の食材・・さんま、ぶり、しめじ、えのきたけ、さつまいも、りんご、みかん 

 

★季節等の献立 

 

 

                

 

☆田舎汁(９日)、☆秋の吹き寄せごはん（1４日）、☆えのきのすまし汁（23日） 

……しめじ、えのきたけ等きのこ類を使った献立です。 

☆大学芋（１５日)、☆秋味のカレーライス（27 日）、☆さつまいものサラダ(２８日) 

……さつまいもを使った献立です。 

☆魚はぶりの照り焼き（14日）とさんまのかば焼き丼（31日）を予定しています。 

☆果物はみかん（１７日）とりんご（２９日）を予定しています。 

目の健康に関わる栄養素や機能性

成分には、「ビタミン A」のほか、緑黄

色野菜に多く含まれる色素成分「カロ

テノイド」の一種、「β-カロテン」「ル

テイン」「ゼアキサンチン」などがあり

ます。 

β-カロテンは、体内で効率よくビ

タミン Aに変換され、目の健康維持に

役立ちます。ルテインとゼアキサンチ

ンは、目を構成する成分で、光による

刺激から目を保護する網膜色素を増

加させると考えられています。 


