
　
　日

ひ

に日
ひ

に暑
あつ

さがやわらぎ、過
すご

ごしやすい気候
き こ う

になりました。秋
あき

は、お米
こめ

をはじめ、里
さと

いもやさつまい

も、栗
く り

、柿
かき

、りんごなどの作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える時期
じ き

です。またサンマやサバなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

して、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

￥をおいしくいただきま

しょう。

給食時間
きゅうしょくじかん

にできる取
と

り組
く

み

秋
あき

を楽
たの

しむお月見
つきみ

行事
ぎょうじ

目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう

　給食
きゅうしょく

に、ほぼ毎日
まいにちはい

入っている野菜
やさい

といえば何
なん

で

しょう？正解
せいかい

は『にんじん』です。にんじんは、体
からだ

の中
なか

で「ビタミンA」に変化
へんか

する『βカロテン』を

豊富
ほうふ

に含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅう

がよくなります。ビタミンAは、目
め

や皮膚
ひふ

・粘膜
ねんまく

の

健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。不足
ふそく

すると、暗
くら

い場
ば

所
しょ

で目
め

が見
み

えにくくなったり、皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

が乾燥
かんそう

し

て感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなったりします。10月
がつ

10
　と

日
おか

は『目
め

の愛護
あいご

デー』です。ビタミンAを多
おお

く含
ふく

む

食
た

べ物
もの

を食
た

べて、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょ

う。　10月
がつ

10日
とおか

の給食
きゅうしょく

では、目
め

にいい食材
しょくざい

とし

て、レバーやにんじん、ブルーベリーを取
と

り入
い

れた

献立
こんだて

になっています。

　昔
むかし

から、秋
あき

は１年
とし

のうちで最
もっと

も月
げつ

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十五夜
じゅうごや

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

んで、月
つき

を観
か

賞
んしょう

するお月見
つきみ

の行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。ちょうどこの

時期
じき

に里
さと

いもが収穫
しゅうかく

されることから、里
さと

いもをお供え
そな

し

たり、里
さと

いも料理
りょうり

を食
た

べたりする風習
ふうしゅう

もあり、別名
べつめい

で

「芋名月
いもめいげつ

」ともいいます。また、十五夜
じゅうごや

からひと月
つき

ほど

後
あと

の十三夜
じゅうさんや

にもお月見
つきみ

をする風習
ふうしゅう

があり、両方合
りょうほう　あ

わせて

お月見
つきみ

をすると縁起
えんぎ

が良い
よ

とされています。

　10月
がつ

6日
むいか

の給食
きゅうしょく

では、里
さと

いもが入
はい

った混
ま

ぜご飯
はん

、黄色
きいろ

い卵焼き
たまごや

、米
こめ

の団子
だんご

が入
はい

った汁物
しるもの

、十五夜
じゅうごや

デザートが出
で

ます。お楽
たの

しみに。

月見
つきみ

団子
だんご

とは、米
こめ

から作
つく

る団子
だんご

。満月
まんげつ

に

見立
みた

てた丸
まる

い形
かたち

のほか、里
さと

いもの形
かたち

など

もあり、地域
ちいき

によって違
ちが

いがあります。

　　ごはんの食
た

べ方
かた

食
た

べものを大切
たいせつ

にしよう

　皆
みな

さんは、給食
きゅうしょく

を残
のこ

さずに食
た

べていますか？苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

や味
あじ

つけだったり、準備
じゅんび

に時間
じかん

がかかって

食
た

べる時間
じかん

がしくなかったりなど、さまざまな理由
りゆう

で残
のこ

している人
ひと

がいるのではないでしょうか。一人
ひとり

が残
のこ

す量
りょう

がたった一口
ひとくち

だったとしても、それが一小
いっしょう

の皆
みな

さんの分
ぶん

が集
あつ

まればすごい量
りょう

になります。一小
いっしょう

では、毎回
まいかい

牛乳
ぎゅうにゅう

が5キロほど、ごはんが5キロから

8キロほど捨て
す

られています。給食
きゅうしょく

は、成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんの健康
けんこう

や発達
はったつ

のために、栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて

作
つく

られています。また、給食が
きゅうしょく

できるまでには多
おお

く

の人
ひと

や物
もの

がかかわっていますので、感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを

忘
わす

れずに、食
た

べる前
まえ

にしっかりと量
りょう

の調節を
ちょうせつ

し、一
ひ

人一人
とりひとり

がなるべく残
のこ

さず食
た

べるように心が
こころ

けましょ

う。

『白
しろ

いごはん＝味
あじ

がない＝食
た

べづ

らい＝苦手
にがて

』と思
おも

い込
こ

んでいませ

んか？ごはんはどんなおかずとも

合
あ

う万能食品です
ばんのうしょくひん

。ごはんとおか

ずを交互
こうご

に食
た

べることで、ごはん

がおいしくなります。食
た

べ方も
かた

大
だ

事
いじ

です。よく味
あじ

わっていただきま

しょう。

一人一人
ひとりひとり

が意識
いしき

してみよう

　10月
がつ

は『食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

』、10月
がつ

30日
にち

は『食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

』です。食品
しょくひん

ロスと

は、本来
ほんらい

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。日本
にほん

では、年間約
　ねんかんやく

464万
まん

ト

ン（令和5年度推計）の食
た

べられる食品
しょくひん

が捨
す

てられています。これは、一人
ひとり

あたり毎日
まいにち

おに

ぎり1個
こ

分
ぶん

（約
やく

100g）を捨
す

てている計算
けいさん

になります。給食
きゅうしょく

や家庭
かてい

でできることを考
かんが

え、実践
じっせん

してみましょう。
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