
 

 

◆１０月
がつ

の献立
こんだて

の紹介
しょうかい

◆ 

暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

くので、食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の観点
かんてん

から使用
し よ う

を制限
せいげん

していた食品
しょくひん

や献立
こんだて

を使用
し よ う

できるよ

うになりました。また、季節
き せ つ

の食品
しょくひん

をできるだけ多
おお

く取
と

り入
い

れました。 

◇◇給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する季節
き せ つ

の食品
しょくひん

◇◇ 

  かぼちゃ さつま芋
いも

 里芋
さといも

 じゃが芋
いも

 チンゲン菜
さい

 にんじん りんご さば しらす  

◇◇はじめて給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する献立
こんだて

① 「豚肉
ぶたに く

と生揚
な ま あ

げのカレー炒
いた

め
め

」（10月
がつ

4日
よ っ か

）◇◇ 

  生
なま

揚
あ

げには骨
ほね

を強
つよ

くしたり、成長
せいちょう

を助
たす

ける働
はたら

きのあるカルシウム、不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれます。また、カレー粉
こ

などのスパイスは、色
いろ

や辛
から

み、うま味
み

、香
かお

りなどによって、料理
り ょ う り

のおいしさ

を引
ひ

き立
た

てることができます。給食
きゅうしょく

では肉
にく

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

などたんぱく源
げん

となるさまざまな

食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れています。 

◇◇はじめて給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する献立
こんだて

② 「からしあえ」（10月
がつ

7日
な の か

）◇◇ 

からしには「和
わ

がらし」と「洋
よう

がらし」があり、和
わ

がらしは洋
よう

がらしに比
く ら

べて辛
から

みが強
つよ

く、少量
しょうりょう

でも

辛
から

みを感
かん

じることができ、ツーンとした鼻
はな

を抜
ぬ

ける辛
から

さが特徴
とくちょう

です。洋
よう

がらしはマスタードとも呼
よ

ば

れ、風
ふう

味
み

や辛
から

みが優
やさ

しい味
あじ

わいです。新献立
しんこんだて

の「からしあえ」は、ゆでた野菜
や さ い

を洋
よう

がらし、砂
さ

糖
と う

、し

ょうゆで味
あじ

付
つ

けします。 
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今年
こ と し

も夏
なつ

の暑
あつ

さが長
なが

く続
つづ

きましたが、ようやく秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じられるようになりました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

です。ひと月後
つ き ご

に控
ひか

えた運動会
うんどうかい

で日頃
ひ ご ろ

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

でき

るよう、体調
たいちょう

を整
ととの

えていきたいですね。 

暑
あつ

さがやわらぎ、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりました。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や外遊
そとあそ

び、運動会
うんどうかい

など、スポーツで実力
じつりょく

を発揮
は っ き

するには、日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

や

トレーニングとともに、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとる

こと、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

けて睡
すい

眠
みん

を十分
じゅうぶん

にとることが大切
たいせつ

です。 

 近年
きんねん

、裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

1.0未満
み ま ん

の小中
しょうちゅう

高生
こうせい

は年々
ねんねん

増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあり、年代
ねんだい

が上
あ

がるにつれてその割
わり

合
あい

が高
たか

くな

っています※（※文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

「学校
がっこう

保健
ほ け ん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

」）。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？  

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」に合わせ、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 

 目
め

の健康
けんこう

に関
かか

わる栄養素
え い よ う そ

や機能性
き の う せ い

成分
せいぶん

には、「ビタミン A」のほか、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれる色素
し き そ

成分
せいぶん

「カロテノイド」の一種
いっしゅ

、「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体内
たいない

で効率
こうりつ

よくビタミンAに変換
へんかん

され、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインとゼアキサ

ンチンは、目
め

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

で、光
ひかり

による刺激
し げ き

から目
め

を保護
ほ ご

する網膜
もう ま く

色素
し き そ

を増加
ぞ う か

させると考
かんが

えられてい

ます。 

揚
あ

げ物
もの

や油
あぶら

を多
おお

く使
つか

った料理
り ょ う り

は

控
ひか

え、炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む主食
しゅしょく

を

中心
ちゅうしん

に、消化
しょうか

の良
よ

いものがおすすめ

です。 

スポーツの鍵
かぎ

は食事
しょくじ

！ 

食事
しょくじ

で体調
たいちょう

をととのえよう 


