
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れた食事を心掛けましょう。
じょうぶ からだ たいせつ えいよう しょくじ こころ が

★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！
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。教室を回っ
はい きゅうしょく ざんさい すく こ せいちょう かん きょうしつ まわ

ていると、「今日は全部食べられたよ！」と嬉しそうに教えてくれる子もいます。 給 食 は栄養バラン
きょう ぜんぶ た うれ おし こ きゅうしょく えいよう

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ンスも崩れ
かんが こんだて さくせい す おお のこ えいよう くず

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と食べられ
いま にが て せいちょう みかく へんか す あじ つ た

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だければ
かてい にがて た もの ひとくち た はげ

と思います。
おも



１０月の献立紹介
こんだてしょうかい

19日（木）鹿児島県の郷土料理
か ご し ま け ん きょうどりょうり

「がね」は、鹿児島弁で「かに」という意味です。太めの千切りにしたさつまいもを衣にくぐらせて、
か ご し まべん い み ふと せ ん ぎ ころも

かき揚げのように油で揚げるのですが、その形が「かに」に似ていることからこの名前がついたそうです。
あ あぶら あ かたち に な ま え

衣に砂糖を入れて甘めの味に仕上げるのが特徴です。
ころも さ と う い あま あじ し あ とくちょう

20日（金）スウェーデン料理
りょうり

豚ひき肉で作った肉だんごをオーブンで焼いて、クリームソースをかけて食べるスウェーデン風のミー
ぶた にく つく にく や た ふう

トボールを作ります。スウェーデンでは、コケモモのジャムをつけて食べますが、 給 食 では手に入りに
つく た きゅうしょく て はい

くいためブルーベリージャムで代用します。
だいよう

27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 27日にあたります。十五夜ほど知られていませんが、
きゅうれき じゅうさんや ことし じゅうごや し

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あることから、
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

栗名月とも言います。 給 食 では栗を使って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 つか ふう はん つく

給食レシピ★とりつくね★（９月 15日の献立）
きゅうしょく

こんだて

【材料】４個分

・鶏ひき肉………200ｇ

・塩こしょう……少々

・酒………………小さじ１

・干しししたけ…小1/2 枚

・玉ねぎ…………中1/4 個

・しょうゆ………小さじ1/4

・片栗粉…………小さじ4/5

・ごま油…………小さじ1/2

・生パン粉………大さじ3

・牛乳……………大さじ1

秋が 旬
あき しゅん

人気だったメニューのレシピを紹介します♪
に ん き しょうかい

〈タレ〉

◆酒…………小さじ1/4

◆しょうゆ…大さじ1

◆三温糖……大さじ1

◆にんにくすりおろし…小さじ1/4

◆しょうがすりおろし…小さじ1/4

◆みりん……小さじ2/3

◆赤みそ……小さじ1/4

◆片栗粉……小さじ1/5

【作り方】

①鶏ひき肉、塩こしょうを混ぜて粘りが

出るまでよくこねる。

②酒から牛乳まですべて混ぜて、４等分

して小判型に成型する。

③クッキングシートをしいた鉄板に並べ

てオーブンで焼く。220度 15分目安。

④◆を煮立ててタレを作り、焼き上がっ

たつくねにかける。


