
爽やかな秋風が吹き、外で 体 を動かすには気持ちのよい季節となりました。今月はスポーツ
さわ あきかぜ ふ そと からだ うご き も きせつ こんげつ

の日があります。ご家族でいろいろなスポーツに親しむのもよいですね。また、スポーツをするに
ひ かぞく した

は丈夫な 体 づくりも大切です。そのためにも栄養バランスのととのった食事をこころがけまし
じょうぶ からだ たいせつ えいよう しょくじ

ょう。

★主食・主菜・副菜をそろえてバランスアップ！
しゅしょく しゅさい ふくさい

『主食』は、ご飯やパン、麺などのエネルギーになる食品、『主菜』は、魚や肉、卵、豆、豆製品な
しゅしょく はん めん しょくひん しゅさい さかな にく たまご まめ まめせいひん

どの体をつくるもとになる食品、『副菜』は、野菜や果物、海藻、きのこなど体の調子をととのえる食品
からだ しょくひん ふくさい や さ い くだもの かいそう からだ ちょうし しょくひん

からなる料理です。
りょうり

１０月の給 食 目標 好ききらいしないで食べよう！
がつ きゅうしょくもくひょう す た
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９月に入り、給 食 の残菜がより少なくなってきて、子どもたちの成 長を感じます。給 食 の盛り
はい きゅうしょく ざんさい すく こ せいちょう かん きゅうしょく も

付け見本を見に来ては、『今日は全部食べられそう！』と嬉しそうに教えてくれる子もいます。給 食 は
つ みほん み き きょう ぜんぶ た うれ おし こ きゅうしょく

栄養バランスを 考 えて献立を作成していますが、好ききらいが多いために残してしまうと栄養のバラ
えいよう かんが こんだて さくせい す おお のこ えいよう

ンスも崩れてしまいます。今は苦手でも、成 長するにつれて味覚が変化したり、好きな味付けにする
くず いま にが て せいちょう みかく へんか す あじ つ

と食べられたりすることもあります。ご家庭でも、苦手な食べ物も一口は食べてみるように励ましてい
た かてい にがて た もの ひとくち た はげ

ただければと思います。
おも



１０月の献立紹介
こ ん だ てしょうかい

７日（金）十三夜の行事食
じゅうさんや ぎょうじしょく

旧暦の９月１３日は十三夜です。今年は10月８日にあたります。十五夜ほど知られていませ
きゅうれき にち じゅうさんや こ と し じゅうごや し

んが、十五夜と十三夜の両方の月を見ると縁起がよいとされています。この時期は栗の収穫期で
じゅうごや じゅうさんや りょうほう つき み え ん ぎ じ き くり しゅうかくき

あることから、栗名月とも言います。給 食では栗を混ぜたおこわ風のご飯を作ります。
くりめいげつ い きゅうしょく くり ま ふう はん つく

24日（月）イギリス料理
りょうり

シェパーズパイは、イギリスの家庭料理です。シェパードとは羊のことで、羊の肉で作った
か て いりょうり ひつじ ひつじ にく つく

ミートソースにパイ生地の代わりにマッシュポテトでふたをして焼いた料理です。給 食では豚肉
き じ か や りょうり きゅうしょく ぶたにく

で作ります。スコッチブロスはイギリスの中でもスコットランドの伝統的な料理で、肉や野菜のほ
つく なか でんとうてき りょうり にく や さ い

かに大麦が入っているのが特徴です。
おおむぎ はいっ とくちょう

27日（木）秋田県の郷土料理
あきたけん きょうどりょうり

ハタハタは秋田県の魚で、秋から冬にかけてたくさんとれます。ほくほくした食感の白身の小
あきたけん さかな あき ふゆ しょっかん し ろ み ちい

さな魚です。骨も柔らかいので、唐揚げにして丸ごと食べられるようにします。きりたんぽ汁は、
さかな ほね やわ から あ まる た じる

秋田の代表的な郷土料理である『きりたんぽ鍋』風の汁物です。鶏肉のうま味たっぷりの出しで
あ き た だいひょうてき きょうどりょうり なべ ふう しるもの とりにく み だ

ごぼうやにんじん、はくさいなど旬の野菜を煮込み、きりたんぽを入れて食べます。
しゅん や さ い に こ い た

保護者の皆様へ 給食の栄養価に関するお知らせ

献立の栄養価計算には、日本食品成分表標準成分表という食品の栄養成分をまとめたデータ集を使って

います。10月の献立から、その成分表を、これまで使用していた2015年版（七訂）から最新の2020

年版（八訂）へ切り替えました。最新の成分表ではエネルギーの算出方法が変わり、これまで以上に実際

に食べている食品の成分に近いエネルギー値が求められるようになりました。そのため、食品によっては、

成分値がこれまでと異なる場合があり、これまでよりも数値が低くなる傾向があります。

秋が 旬
あき しゅん


