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月 火 水 木 金
1 2 3 4 5

☆　給食
き ゅ う し ょ く

当番
と う ば ん

の準備
じ ゅ ん び

　☆ ☆　カレー粉
こ

　☆ ☆　りんご　☆ ☆　鰯
いわし

　☆ ☆　○○の秋
あ き

？　☆

8 9 10 11 12
☆ 多摩

た ま

市
し

産
さ ん

ブルーベリーゼリー ☆ ☆　きのこ　☆ ☆　きれいに片
か た

づけよう　☆ ☆　姿勢
し せ い

を正
た だ

しく　☆～ 国民
こ く みん

がスポーツに親
し た

しみ、

健康
けんこう

な心身
しんしん

を培
つちか

う日
ひ

 ～ 　10月
が つ

10日
と お か

の「目
め

の愛護
あ い ご

デー」

にちなんで、目
め

に良
よ

いといわれて

いるブルーベリーを使
つ か

ったゼリー

を出
だ

します。多摩市
た ま し

でとれたブ

ルーベリーを使
つ か

っています。

　きのこは、ビタミンDという栄
えい

養
よう

をたくさん含
ふく

んだ食品
しょくひん

です。ビ

タミンDには、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカ

ルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きがあ

ります。10月
がつ

の献立
こんだて

には旬
しゅん

のきの

こがたくさん使
つか

われています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　食器
し ょ っ き

やはしの持
も

ち方
か た

や使
つ か

い方
か た

、

そして食
た

べ終
お

わった後
あ と

にきちんと

後片付
あ と か た づ

けをすることが、作
つ く

ってく

れた人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

しま

す。食器
し ょ っ き

をきれいに片
か た

づけましょ

う。

　普段
ふ だ ん

から正
た だ

しい姿勢
し せ い

ができてい

ますか？特
と く

に食
しょく

事
じ

の時
と き

に姿勢
し せ い

が悪
わ る

いと、消
しょう

化
か

や吸収
きゅうしゅう

が悪
わ る

くなってし

まいます。正
た だ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

して

食
た

べるようにしましょう！

　給食
きゅうしょく

の当番
とうばん

の準備
じゅんび

をもう一度
い ち ど

確
かく

認
にん

しましょう！

① せっけんで手
て

を洗
あら

いましたか？

② マスクを忘
わす

れていませんか？

③ 帽子
ぼ う し

は、かぶっていますか？

　今日
き ょ う

の「カレースープ」に使
つ か

わ

れているカレー粉
こ

は、いろいろな

香辛料
こうしんりょう

（スパイス）を混
ま

ぜて作
つ く

ら

れる混合
こ ん ご う

調
ちょう

味
み

料
りょう

です。日本
に っ ぽ ん

のカ

レー粉
こ

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

はインドに次
つ

いで

世界
せ か い

第
だ い

２位
い

です。日本
に っ ぽ ん

人
じ ん

はカレー

味
あ じ

が好
す

きなのですね。

　秋
あ き

はりんごがおいしい季節
き せ つ

で

す。りんごは皮
か わ

やその近
ち か

くに食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの掃除
そ う じ

をし、便秘
べ ん ぴ

を

防
ふ せ

いでくれます。

　10月
が つ

４日
よ っ か

はイ（1）ワ（0）シ

（4）の語呂
ご ろ

合
あ

わせで「鰯
いわし

の日
ひ

」で

す。鰯
いわし

に含
ふ く

まれるDHAやEPAとい

う油
あぶら

は頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くしてくれま

す。給
きゅう

食
しょく

では鰯
いわし

のつみれが入
は い

った

「つみれ汁
じ る

」が出
で

ます。

　皆
みな

さんにとって秋
あき

はどんな季節
き せ つ

でしょうか？読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の

秋
あき

、運動
うんどう

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

と、いろ

いろあります。

　10月
がつ

は涼
すず

しくなり、活動
かつどう

がしや

すい時期
じ き

です。たくさん食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

１０月 Aコース 



月 火 水 木 金
15 16 17 18 19

☆　世界
せ か い

食糧
しょくりょう

デー　☆ ☆ 早
は や

寝
ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん ☆ ☆　豆腐
と う ふ

　☆ ☆　いただきます　☆ ☆　ごちそうさま　☆

22 23 24 25 26
☆　みかん　☆ ☆　新米

し ん ま い

の季節
き せ つ

　☆ ☆　正
た だ

しい箸
は し

の持
も

ち方
か た

　☆ ☆ ひじきで骨
ほ ね

を元気
げ ん き

に！ ☆ ☆　野外
や が い

給食
きゅうしょく

　☆

29 30 31
☆　食器

し ょ っ き

を大切
た い せ つ

にしよう　☆ ☆　里芋
さ と い も

　☆ ☆　かぼちゃ　☆

南野調理所　平成３０年１０月Ａ

　冬
ふゆ

になると、たくさんの種類
しゅるい

のみ

かんがとれるようになります。みか

んには冬
ふゆ

に不足
ふ そ く

しがちなビタミンCが

たくさん含
ふく

まれています。ビタミンC

には、風邪
か ぜ

のウイルスから体
からだ

を守
まも

る

働
はたら

きがあります。みかんを食
た

べて風
か

邪
ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょう。

　実
み の

りの秋
あ き

を迎
む か

え、米
こ め

も新米
し ん ま い

の季
き

節
せ つ

です。米
こ め

は、よく噛
か

んで食
た

べる

ことで米
こ め

本来
ほ ん ら い

の甘味
あ ま み

やうまみを感
か ん

じることができます。

① 正
ただ

しくえんぴつを持
も

つように箸
はし

を

1本
ぽん

持
も

つ。

② もう1本
ぽん

の箸
はし

を下
した

の箸
はし

として親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

と薬指
くすりゆび

の先
さき

ではさむ。

③ 上
うえ

の箸
はし

を「１」の字
じ

を書
か

くように

縦
たて

に動
うご

かす。

④ 下
した

の箸
はし

を動
うご

かさずに、上
うえ

の箸
はし

だけ

を動
うご

かすようにします。

　海
う み

にかこまれた日本
に っ ぽ ん

では、昔
むかし

か

ら海藻
か い そ う

や小
こ

魚
さかな

などを食
た

べて、骨
ほ ね

を

丈夫
じ ょ う ぶ

にしてきました。海藻
か い そ う

は、乾
か ん

燥
そ う

させることで長
な が

持
も

ちするので、

昔
むかし

から貴
き

重
じゅう

な

カルシウム源
げ ん

と

されています。

　今日
き ょ う

は野外
や が い

給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だ て

です。お

弁当
べ ん と う

に詰
つ

めやすいように汁
し る

物
も の

の料
りょう

理
り

はありません。外
そ と

で食
た

べるとき

も食
しょく

事
じ

の前
ま え

には、しっかりと手
て

を

洗
あ ら

うようにしましょう。

　給食
きゅうしょく

で使
つ か

う食器
し ょ っ き

は、みんなで

使
つ か

っているものです。給食
きゅうしょく

セン

ターに曲
ま

がったスプーンや割
わ

れた

食器
し ょ っ き

が返
か え

ってくることが

あります。食器
し ょ っ き

は、

大切
た い せ つ

に扱
あつか

うように

しましょう！

　里芋
さといも

は9～12月
がつ

頃
ごろ

に旬
しゅん

を迎
むか

えま

す。里芋
さといも

のぬめりには病気
びょうき

にかか

りにくくなる免疫力
めんえきりょく

のアップや胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

けてくれる成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

　日本
に っ ぽ ん

にかぼちゃが入
は い

ってきたの

は１５４１年
ね ん

、ポルトガル人
じ ん

が種
た ね

子
が

島
し ま

に漂着
ひょうちゃく

した際
さ い

に鉄
て つ

砲
ほ う

とともに

カンボジアから持
も

ち込
こ

んだといわ

れています。かぼちゃの名
な

前
ま え

は

「カンボジア」がなまってついた

といわれています。

　国連
こくれん

が制定
せいてい

した世界
せ か い

の食糧問題を

考
かんが

える日
ひ

です。世界
せ か い

では十分
じゅうぶん

な食事
しょくじ

をとることができない人
ひと

がいます。

その一方
いっぽう

で、日本
にっぽん

ではたくさんの食
しょく

料
りょう

が捨
す

てられています。「もったい

ない」の意識
い し き

を持
も

ち、自分
じ ぶ ん

たちでで

きることを考
かんが

えてみましょう。

　「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」は規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを身
み

に付
つ

けるう

えで大変
たいへん

大切
たいせつ

なことです。早
はや

く起
お

きられるように早
はや

めに寝
ね

て、ゆっ

くりと体
からだ

を休
やす

ませ、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べてから登校
とうこう

しましょ

う。

　豆腐
と う ふ

はなぜ「一丁
いっちょう

、二
に

丁
ちょう

、…」

と数
か ぞ

えるのでしょうか？

　昔
むかし

は豆腐
と う ふ

の大
お お

きさは地域
ち い き

によっ

てさまざまだったことから、決
き

まった重
お も

さや大
お お

きさを表
あらわ

すもので

はない「丁
ちょう

」という単位
た ん い

が使
つ か

われ

るようになったそうです。

　「いただきます」は、動物
ど う ぶ つ

や植
しょく

物
ぶ つ

の命
いのち

をいただくことへの感謝
か ん し ゃ

の

気
き

持
も

ちが表
あらわ

さ

れています。

　「ごちそうさま」には、食
しょく

事
じ

が

できるようにと駆
か

け回
ま わ

って(準備
じ ゅ ん び

を

して)くださった、

さまざまな人
ひ と

の苦労
く ろ う

をねぎ

らうあいさつ

です。

しょくりょうもんだい 


