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秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き、外
そと

で過
す

ごすには気持ち
き も  

のよい季節
き せ つ

となりました。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

もあります。練習
れんしゅう

も本番
ほんばん

も気持ち
き も  

よく体
からだ

を動
うご

かせるよう、栄養
えいよう

バランスの整った
ととの    

食事
しょくじ

を心
こころ

がけてください。 

また、秋
あき

は「味覚
み か く

の秋
あき

」、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」といわれるよう、さんま、きのこ、くり、さつまいも、りんご、

なし等
など

、旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたくさんあります。給 食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食材
しょくざい

を提
てい

供
きょう

します。季節
き せ つ

の実り
み の  

に感謝
かんしゃ

して、

おいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽しんで
たの     

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  給食だより 

◎10 月の給 食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

◎ 

～食材
しょくざい

体験
たいけん

～ 

20 日 食材
しょくざい

体験
たいけん

「かき」 

果物
くだもの

のかきの触察
しょくさつ

をします。給 食
きゅうしょく

ではかき

を使った
つか    

「にんじんとかきのラペ」を提供
ていきょう

しま

す。 

 

～郷土食
きょうどしょく

～ 

11 日 群馬県
ぐんまけん

 

・峠
とうげ

の釜
かま

めし風
   ふう

ごはん 

 峠
とうげ

の釜
かま

めしは、群馬県
ぐんまけん

にある信越
しんえつ

線
せん

横川駅
よこかわえき

発祥
はっしょう

の駅弁
えきべん

です。給 食
きゅうしょく

では、調味料
ちょうみりょう

を加えて
くわ    

炊
た

いたごはんの上
うえ

に、とり肉
にく

の照り焼
て  や

き、しい

たけ、たけのこ、ごぼう、にんじん、うずらの

卵
たまご

、くりの甘露
か ん ろ

煮
に

をのせて提供
ていきょう

します。 

 

・ざく煮
に

 

 けんちん汁
じる

に似た
に  

汁物
しるもの

で、群馬県
ぐんまけん

高崎市
たかさきし

に

伝わる
つた    

料理
りょうり

です。材料
ざいりょう

を細かく
こま    

切って
き   

作
つく

るこ

と、だしにするめいかを使う
つ か  

ことが特徴
とくちょう

です。

また、けんちん汁
じる

は材料
ざいりょう

を油
あぶら

で炒めて
いた    

作
つく

りま

すが、ざく煮
に

は油
あぶら

を使わず
つか    

作
つく

ります。 

今月
こんげつ

のお楽しみ
 た の   

給 食
きゅうしょく

 

 

 

18 日（水）小学部
しょうがくぶ

１年
  ねん

１組
  くみ

        

「もりもり食
た

べましょうメニュー」 

・かみかみ炊き込
た  こ

みごはん（たけのこ入
い

り） 

・アジフライ  ・野菜
や さ い

のごま酢和
ず あ

え 

・豚
とん

汁
じる

  ・りんごかん   

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

24 日（火）中学部
ちゅうがくぶ

１年
  ねん

１組
  くみ

 

「『食欲
しょくよく

の秋
あき

』最強
さいきょう

に食べて
た   

ほしい 

メニューを集
あつ

めてみました。」 

・焼肉
やきにく

丼
どん

 ・グリーンポテトサラダ 

・豆
とう

ふとなめこのみそ汁
しる

 

・秋
あき

ゼリー   ・ジョア（マスカット） 

秋
あき

の味覚
み か く

 新米
しんまい

 

 10 月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「食べ物
た   もの

の産地
さ ん ち

やおいし

い季節
き せ つ

を知ろう
し   

」です。秋
あき

は、日本人
にほんじん

の食
しょく

生活
せいかつ

に欠
か

かせない米
こめ

が収穫
しゅうかく

される時期
じ き

です。収穫
しゅうかく

されたばかりの米
こめ

は「新米
しんまい

」と呼
よ

ばれ、香
かお

りが

よく、やわらかいことが特徴
とくちょう

です。給 食
きゅうしょく

では

山形県産
やまがたけんさん

のはえぬきを提供
ていきょう

します。 

         

 

スポーツの秋
あき

 運動
うんどう

と食事
しょくじ

 

 気持ち
き も  

よくスポーツに取り組む
と  く  

ためには食事
しょくじ

が重要
じゅうよう

なかぎを握
にぎ

っています。私たち
わたし   

は毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

から、体
からだ

をつくったり、動
うご

かしたりするた

めの栄養素
えいようそ

を得
え

ています。朝 食
ちょうしょく

を抜いたり
ぬ   

、

栄養
えいよう

のバランスが偏
かたよ

ったりすると、スタミナ

切れ
ぎ  

を起
お

こすこともあります。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

も

あり、体
からだ

を動かす
うご    

機会
き か い

が増
ふ

えると思います
おも     

。力
ちから

を発揮
は っ き

できる 体
からだ

をつくるため、食生活
しょくせいかつ

を

振り返
 ふ   かえ

ってみてください。 

 また、体
からだ

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のためには十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。 体
からだ

の疲労
ひ ろ う

は

乳酸
にゅうさん

という物質
ぶっしつ

が蓄積
ちくせき

されて起
お

こります。

運動後
うんどうご

は、たんぱく質
しつ

が多い
おお  

食べ物
た   もの

、豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

などビタミンB１が多い
お お  

食べ物
た   もの

をとることがおす

すめです。 


