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食事と成長期 さつま芋 牛乳 はしを上手に使いましょう
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ねぎ 豆 じゃがいも 目の愛護デー 鮭
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お誕生日おめでとう 佐賀県郷土食 かみかみ給食 みんなで食べる国見の日

２３日（水） ２４日（木）　 ２５日（金）

ツナごはん 牛乳 鹿島神社秋祭りお祝い献立

２８日（月） ２９日（火） ３０日（水） ３１日（木）

りんご 海藻 いただきます ハロウインの日  

　大豆
だいず

、いんげん豆
まめ

、金時
きんとき

豆
まめ

、

大納言
だいなごん

豆
まめ

、小豆
あずき

など、豆
まめ

の種類
しゅるい

はいろいろあります。その中
なか

で

もたんぱく質
しつ

が多
おお

い大豆
だいず

は、豆
とう

腐
ふ

、納豆
なっとう

、みそ、しょうゆに加工
かこう

され、日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

として定着
ていちゃく

してきました。今日
きょう

は、大豆
だいず

とい

んげん豆
まめ

を使
つか

ったシチューで豆
まめ

を食
た

べましょう。

　鮭
さけ

は世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられている人
に

気
んき

の魚
さかな

です。日本
にほん

国内
こくない

では北海道
ほっかいどう

や東北
とうほく

地方
ちほう

などでよく獲
と

れますが、
い

一年中食
ちねんじゅうた

べるには数
かず

が足
た

りないの

で輸入
ゆにゅう

のものも出回
でまわ

っています。今
きょ

日
う

はやきざかなで鮭
さけ

を味
あじ

わいましょ

う。

　わたしたちは生
い

きるため

に、さまざまな食
た

べ物
もの

を育
そだ

て

て食
た

べています。「いただき

ます。」のあいさつは育
そだ

てた

食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

する言葉
ことば

で

す。食事
しょくじ

の前
まえ

は心
こころ

をこめたあ

いさつをしましょう。

 

　毎月
まいつき

19日
にち

みんなで食
た

べる国見
くにみ

の

日
ひ

は、おうちでも季節
きせつ

の野菜
やさい

やくだ

ものを使
つか

った家庭
かてい

料理
りょうり

を食
た

べている

ことと思
おも

います。新鮮
しんせん

な材料
ざいりょう

、手作
てづく

り、みんなでそろって食
た

べることは、

おいしく食
た

べるために大切
たいせつ

なことで

す。給食
きゅうしょく

では、藤田
ふじた

地区
ちく

の井砂
いさご

さ

んの彩
いろどり

きんぴらが登場
とうじょう

します。

国見町
くにみまち

には、昔
むかし

から多
おお

くの年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

でなどで伝
つた

わって来
き

ている

食文化
しょくぶんか

があります。そこで給食
きゅうしょく

では、鹿島
かじま

神社
じんじゃ

の秋祭
あきまつ

りにちな

んで、祭
まつ

りで振舞
ふるま

われた祝
いわい

膳
ぜん

を

「福島
ふくしま

の恵
めぐ

み」の作物
さくもつ

を使
つか

って

再現
さいげん

します。ふるさとの年中
ねんちゅう

行
ぎょ

事
うじ

や食文化
しょくぶんか

を見直
みなお

す機会
きかい

にし

てみましょう。

今
いま
は盛大
せいだい

に行
おこな
われているハロウイン、も

ともとは１０月
がつ
３１日
にち
に行
おこな
われる、アイルラ

ンドに伝
つた
わる「サーウイン」という古代

こだい
ケ

ルト人
じん
のお祭

まつ
りでした。ケルト人

じん
にとって

１０月
がつ
３１日
にち
は、一年

いちねん
の終
お
わりにあたりま

す。この日
ひ
は、先祖

せんぞ
の霊
れい
がこの世

よ
に戻
もど
っ

て来
く
るとされ、この世

よ
に戻
もど
って来

く
る先祖
せんぞ

の霊
れい
を供養
くよう

し、現生
げんせい

の悪霊
あくりょう

を追
お
い出
だ
す

ための行事
ぎょうじ

だったと言
い
われています。

　虫
むし

歯
ば

になったら元
もと

には戻
もど

らないの

で予防
よぼう

するのにだ液
えき

をたくさん出
だ

す

食
た

べ物
もの

をよくかんで食
た

べることが大
た

切
いせつ

です。ちなみに柔
やわ

らかいものをよ

くかんで食
た

べても、だ液
えき

はたくさん

出
で

ません。今日
きょう

のかみかみは金平
きんぴら

はるまき、カミカミサラダ、りんごで

す。だ液
えき

をたくさん出
だ

すようによくか

んで食
た

べましょう。

　いわき市
し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で、とても人
に

気
んき

のある「ツナごはん」の登場
とうじょう

です。

油
あぶら

をきったツナ缶
かん

と千切
せんぎ

りにした人
に

参
んじん

ををさとう、しょうゆ、みりんで煮詰
につ

め、仕上
しあ

げにごまを入
い

れて作
つく

りま

す。材料
ざいりょう

も作
つく

り方
かた

もとてもシンプル

で、朝
あさ

ごはんやお弁当
べんとう

のおかずに

も便利
べんり

な一品
ひとしな

です。今日
きょう

は、セルフ

でご飯
はん

に混
ま

ぜて食
た

べてください。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は生乳
せいにゅう

○○％だか知
し

っ

ていますか。答
こた

えは100％で

す。しぼった牛
うし

のお乳
ちち

を殺菌
さっきん

し

たりかき混
ま

ぜたりして安全
あんぜん

で消
しょ

化
うか

吸収
きゅうしゅう

しやすい状態
じょうたい

にしてみ

なさんのもとへ届
とど

けられていま

す。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウ

ム、たんぱく質
しつ

、ビタミン、ミネラ

ルが豊富
ほうふ

な食品
しょくひん

です。

　10月　献立アラカルト 　〔旬のたべもの〕　しいたけ　しめじ　さんま
　　さつま芋　里芋　大豆　小豆　梨　りんご

　成長期
せいちょうき

は体格
たいかく

も知能
ちのう

も運動
うんどう

能力
のうりょく

も成長
せいちょう

しています。年齢
ねんれい

や

個人差
こじんさ

、ゆっくりとあるいは著
いちじる

し

く成長
せいちょう

するので必要
ひつよう

な栄
えい

養素
ようそ

を

常
つね

に備
そな

えておきたいですね。成
せ

長期
いちょうき

のみなさんは特
とく

に、普段
ふだん

か

ら好
す

き嫌
きら

いなく、バランスよく食
た

べるように心
こころ

がけましょう。

　今
いま

から400年
ねん

以上
いじょう

前
まえ

に中国
ちゅうごく

か

ら沖縄
おきなわ

に苗
なえ

を持
も

ち帰
かえ

ったのが始
はじ

まりと言
い

われ、その後
ご

飢饉
ききん

で食
た

べるものがなかった時
とき

にさつま

いもを関東
かんとう

で栽培
さいばい

し広
ひろ

めまし

た。やせた土地
とち

でも育
そだ

ち天候
てんこう

不
ふ

順
じゅん

で米
こめ

がとれない時
とき

でも収穫
しゅうかく

で

きるなど人々
ひとびと

を飢饉
ききん

から救
すく

った

大切
たいせつ

な食料
しょくりょう

です。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、母牛が子牛に
ははうしこうし

与え
あた

るべき

お乳
ちち

をわたしたち人間
にんげん

がいただい

ているものです。今年
ことし

の夏
なつ

は暑
あつ

さの

せいで生
う

まれる子牛
こうし

が少
すく

なく、牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めなくなる心配
しんぱい

がありました。給
きゅ

食
うしょく

では毎日牛乳が
まいにちぎゅうにゅう

ついています。

牛乳を飲
ぎゅうにゅうの

めることに感謝
かんしゃ

しながら残
のこ

さず飲
の

んでほしいと思
おも

います。

　みなさんは上手
じょうず

に箸
はし

を使
つか

っていま

すか。「つかむ」「つまむ」「運
はこ

ぶ」

「切
き

る」「はがす」など箸
はし

はたくさんの

動
うご

きができとても便利
べんり

な道具
どうぐ

ですが

正
ただ

しい持
も

ち方
かた

をしないと指
ゆび

の力
ちから

がう

まく伝
つた

わらないため、これらの動
うご

きを

スムーズに行
おこな

うことができずに食事
しょくじ

がしにくくなります。正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で

箸
はし

を上手
じょうず

に使
つか

いこなしましょう。

　白
しろ

い部分
ぶぶん

はビタミンＣが、緑
みどり

の

部
ぶ

分
ぶん

はカロテンが多
おお

い野菜
やさい

で

す。においのもと硫化
りゅうか

アリルは、

血行
けっこう

をよくし、疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させるビタミンＢ１の代謝
たいしゃ

を助
たす

け

ます。今日
きょう

はマーボードーフに

使
つか

いました。

　目
め

の愛護
あいご

デーにちなみ今日
きょう

は目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つ食
た

べ物
もの

たっぷりの給
きゅ

食
うしょく

です。レバー、ほうれん草
そう

は目
め

の

粘膜
ねんまく

を作
つく

る、涙
なみだ

を多
おお

くする、視神経
ししんけい

の機能
きのう

をよくする、ツナはドライアイ

を予防
よぼう

する、ブルーベリーは目
め

の疲
つか

れをとる働
はたら

きをします。普段
ふだん

からこれ

らの食品
しょくひん

を食
た

べて、目
め

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

　じゃがいもは、麦
むぎ

、米
こめ

、とうもろ

こしと並
なら

ぶ『世界
せかい

の四大作物
よんだいさくもつ

』で

す。米
こめ

が育
そだ

ちにくい寒冷地
かんれいち

でも

収穫
しゅうかく

できるので、北極圏
ほっきょくけん

から赤
せ

道直下
きどうちょっか

までの100か国以上
こくいじょう

で栽
さ

培
いばい

され、主食
しゅしょく

として食
た

べている

国
くに

もあります。今日
きょう

は肉じゃが

で、じゃがいもを味わいましょ

う。

　整腸作用、細胞
せいちょうさようさいぼう

の老化
ろうか

防止
ぼうし

、

疲労
ひろう

回復
かいふく

など体
からだ

の調子
ちょうし

をととの

える働
はたら

きがあります。朝
あさ

は金
きん

、昼
ひる

は銀
ぎん

、夜
よる

は銅
どう

と言
い

われるように、

朝
あさ

のりんごがおすすめです。今
きょ

日
う

は地元産
じもとさん

を味
あじ

わいましょう。

10月生
がつう

まれのみなさん、お誕
たん

生
じょ

日お
うび

めでとうございます。今
きょう

日

は、鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き、フレンチサ

ラダ、パンプキンポタージュ、オ

レンジで、健康
けんこう

を考
かんが

えた給食
きゅうしょく

で

す。楽
たの

しい話題
わだい

とおいしい給食
きゅうしょく

で、10月
がつ

生
う

まれのみなさんをお

祝
いわ

いしましょう。

　九州に位置
きゅうしゅういち

する佐賀県
さがけん

は、北
きた

に

玄界灘
げんかいなだ

、南
みなみ

に有明海
ありあけかい

、中央
ちゅうおう

にそび

える背
せ

振
ぶり

山
やま

、ふもとに広
ひろ

がる佐賀
さが

平
へ

野
いや

などの恵
めぐ

まれた地形
ちけい

から、「有明
ありあけ

のり」「むつごろう」「佐賀
さが

牛
ぎゅう

」などの

有数
ゆうすう

の特産物
とくさんぶつ

を生
う

み出
だ

していま

す。今日
きょう

は、佐賀
さが

の伊万里
いまり

、西
にし

松
ま

浦
つうら

地域
ちいき

の「おくんち料理
りょうり

」のひとつ

「煮
に

ごみ」です。

　わかめ、こんぶ、ひじきなど海藻
かいそう

に

は、ミネラルやビタミンがあり、体
からだ

を

つくるもとや調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをしま

す。海藻
かいそう

は、一度
いちど

にたくさん食
た

べに

くいので、サラダ、おひたし、煮
に

物
もの

、

炒
いた

め物
もの

、みそ汁
しる

などに上手
じょうず

に利用
りよう

するのがおすすめです。給食
きゅうしょく

はわ

かめ、ちくわ、もやし、ごまを使
つか

った

海藻
かいそう

サラダです。


