
まだまだ暑
あつ

い日
ひ

がありますが，本格的
ほんかくてき

な「秋
あき

」の時期
じ き

になりました。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」

「実
みの

りの秋
あき

」「収穫
しゅうかく

の秋
あき

」など，秋
あき

は食
た

べ物
もの

がおいしい季節
き せ つ

です。秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を

知
し

り，上手
じょうず

に食
た

べて健康
けんこう

なからだをつくりましょう。 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

も 
～食育

しょくいく

だより～ 

１０月号
がつごう

 海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

 ２０２３ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ も 
り 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり，朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べましょう。 
 

① 温
あたた

かいものを食
た

べましょう。 

② たんぱく質
しつ

を取
と

りましょう。 

③ 腹
はら

持
も

ちのよい，でんぷん食品
しょくひん

を取
と

りましょう。 

④ 脂肪
し ぼ う

の種類
しゅるい

（質
しつ

）と量
りょう

を考
かんが

えて食
た

べましょう。 

 

力
ちから

や熱
ねつ

のもとになる 

体
からだ

を動
うご

かすための燃料
ねんりょう

になります。 

☆ごはん・めん・パン など 

体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

汗
あせ

をかくと，水分
すいぶん

やミネラルなど

も失
うしな

われます。野菜
や さ い

や果物
くだもの

で補給
ほきゅう

し

ましょう。 

☆野菜
や さ い

・果物
くだもの

・きのこ など 

 血
ち

や肉
にく

になる 

体
からだ

を動
うご

かす血
ち

や筋肉
きんにく

をつく

ります。 

☆肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

 など 

た   もの  げんき  うんどうかい 

しょくじ 



秋
あき

は，たくさんの食材
しょくざい

が収穫
しゅうかく

され，

旬
しゅん

の時期
じ き

を迎
むか

えます。給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

する秋
あき

の味覚
み か く

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月
がつ

１０
と お

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デ
で

ー」です。 

１０月
がつ

６日
む い か

（金
きん

）の給 食
きゅうしょく

には，地域
ち い き

学校
がっこう

園
えん

統一
とういつ

の目
め

に良
よ

い献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。 
 

＜視力
しりょく

回復
かいふく

に効果
こ う か

のある食
た

べ物
もの

を紹
しょう

介
かい

します。＞    
 

＜ビタミンＡ＞  ＜ビタミン C＞  ＜ビタミン E＞  ＜アントシアニン＞ 
・うなぎ      ・ブロッコリー   ・アーモンド    ・ブルーベリー など 

・にんじん     ・オレンジ     ・かぼちゃ など 

・にら       ・カリフラワー 

・ほうれんそう   ・キウイ   など 

・かぼちゃ  など 
  

しょく よく    あき 

め   よ 

 

きのこ 

 

今
いま

では１年中
いちねんじゅう

食
た

べられますが，旬
しゅん

は秋
あき

です。 

 

 

 

くり 

 

鮮
あざ

やかな黄色
き い ろ

の栗
くり

は秋
あき

ならではの

味覚
み か く

です。 

こめ 

 

かぼちゃ 

 

ビタミンAを多
おお

く

含
ふく

み，完全
かんぜん

に熟
じゅく

し

てから食
た

べるので

秋
あき

頃
ごろ

が旬
しゅん

です。 

さつまいも 

 

秋
あき

は焼
や

き芋
いも

が食
た

べ

たくなる季節
き せ つ

です

ね。 

 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

ですね！ 

１１月
がつ

の収穫
しゅうかく

祝
いわ

い献立
こんだて

に2・5年
ねん

生
せい

が収穫
しゅうかく

したお米
こめ

で，ご飯
はん

を炊
た

きま

す。 

お楽
たの

しみに！ 

 ハロウィンは，秋
あき

の収穫
しゅうかく

をお祝
いわ

いし，先祖
せ ん ぞ

の霊
れい

を

お迎
むか

えするとともに悪霊
あくりょう

を追
お

い払
はら

うお祭
まつ

りで，日本
に ほ ん

でいえばお盆
ぼん

にあたる行事
ぎょうじ

になります。現在
げんざい

は１０

月
がつ

３１日
にち

がハロウィンとして定着
ていちゃく

していますが，    

正
せい

確
かく

な期間
き か ん

は１０月
がつ

３１日
にち

～   

１１月
がつ

２日
ふ つ か

です。 

           

日本人
にほんじん

にとっての主食
しゅしょく

であり，食
しょく

文化
ぶ ん か

をつくってきたものです。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

＜１０月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）＞ 

栃木県
とちぎけん

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

普及
ふきゅう

協会
きょうかい

様
さま

より  

   県産
けんさん

ヨーグルト                          

無償
むしょう

提 供
ていきょう

の 

お知
し

らせ 

＜おにぎりの日
ひ

＞  
 

 

１0月
がつ

２０日
は つ か

（金
きん

）は，おにぎりの日
ひ

です。当日
とうじつ

は，給食室
きゅうしょくしつ

か

ら「牛 乳
ぎゅうにゅう

・八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

・中華
ちゅうか

スープ・チーズドック」が出
で

ますので，

おにぎりだけ持参
じ さ ん

になります。 

おにぎりは，自分
じ ぶ ん

で食
た

べられる大
おお

きさを考
かんが

えて握
にぎ

ります。後日
ご じ つ

配
くば

られる『おにぎりをつくろう』を参考
さんこう

に作
つく

りましょう。 

お子
こ

様
さま

へのアドバイスなど，ご協 力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。 

 

9月
がつ

２８日
にち

（木
もく

）に十五夜
じゅうごや

の日
ひ

献
こん

立
だて

を実施
じっし

しました。秋
あき

の食 材
しょくざい

をたくさ

ん使
つか

った味噌
み そ

けんちん汁
じる

や，お月見
つきみ

だんごがでました。 

十三夜
じゅうさんや

 

 十三夜
じゅうさんや

は十五夜
じゅうごや

に次
つ

いで美
うつ

しい

月
つき

だと言
い

われており，中 秋
ちゅうしゅう

の

名月
めいげつ

である十五夜
じゅうごや

から約
やく

1カ月
げつ

後
ご

に巡
めぐ

ってきます。202３年
ねん

の

十三夜
じゅうさんや

は 10月
がつ

２７日
にち

（金
きん

）です。

10月
がつ

２７日
にち

（金
きん

）に十三夜
じゅうさんや

の日
ひ

献立
こんだて

を実施
じっし

します。 

 

≪サラダでげんき献立
こんだて

≫ 

10月
がつ

2６日
にち

（木
もく

）に小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の下
げ

の教科書
きょうかしょ

に載
の

って

いる「サラダで げんき」の『りっちゃんサラダ』が給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。 

 給 食 室
きゅうしょくしつ

で，みんながげんきになるように作
つく

りますので，物語
ものがたり

を

思
おも

い出
だ

しながら，残
のこ

さず食
た

べてください。 



  

 児童
じ ど う

の嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

の実態
じったい

把握
は あ く

と，嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

の克
こく

服
ふく

するための献立
こんだて

づくりのため

に，７月
がつ

に『きらいな たべもの アンケート』を実施
じ っ し

しました。（２００人
にん

調
しら

べ） 

 

食
た

べると苦味
に が み

のある「ゴーヤ」

が嫌
きら

いな物
もの

1位
い

で，なす，ピーマ

ンと野菜
や さ い

が続
つづ

きました。 

 嫌
きら

いな理由
り ゆ う

は，味
あじ

や触感
しょっかん

が嫌
きら

な児童
じ ど う

が多
おお

くみら

れました。嫌
きら

いなものでも，みんながおいしく食
た

べ

られるよう，献立
こんだて

に取
と

り入
い

れていきます。 

 リクエストされたメニューは，リクエストが多
おお

い

メニューを中心
ちゅうしん

に提
てい

供
きょう

していきます。 

お楽
たの

しみに！ 

 

はい    1３6人
にん

 

いいえ   ３３人 

４.きらいな たべものを 

たべていますか？ 

 ７.リクエストメニュー 

１位
い

 あげパン ２５人
にん

 

２位 ラーメン １５人 

３位 からあげ  ６人 

   カレー   ６人  

 ３.なぜ きらいですか？ 

複数
ふくすう

回答可
かいとうか

 

１位
い

 味
あじ

    １４９人
にん

 

２位 触感
しょっかん

   ８１人 

３位 におい   ７１人 

４位 食
た

べると気持
き も

ち悪
わる

く 

なるから  ４３人 

５位 見
み

た目
め

   ２０人 

 ２.きらいな たべものは  

なんですか？複数
ふくすう

回答可
かいとうか

 

１位
い

  ゴーヤ  ８９人
にん

 

２位  なす   ７４人 

３位  ピーマン ６７人 

４位  きのこ  ５８人 

５位  トマト  ４７人 

 
１ .きらいな たべものが 

ありますか？ 

はい   １６９人
にん

 

いいえ   ３１人 

 

５.なぜ きらいな たべものを たべますか？ 

１位
い

 作
つく

ってくれた人
ひと

に悪
わる

いから       ４９人
にん

 

２位 身体
か ら だ

にいいから           ２６人 

３位 もったいないから                 ２５人 

４位 栄養
えいよう

があるから            ３人 

 残
のこ

すとおこられるから               3人 

 

 ６.なぜ きらいな たべものを たべませんか？  

１位
い

 きらいだから                     ２０人
にん

 

２位 食
た

べたことがないから           ５人 

３位 おいしくないから                 ３人  

    

 

10月
がつ

５日
い つ か

（木
もく

）に，嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

３位
い

の「ピーマン」

をつかった「嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

克服
こくふく

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。 

 細長
ほそなが

く切
き

った「ピーマン」を醤油
しょうゆ

・しょうが・酒
さけ

につ

けこみ，片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして揚げた『ピーマンのから揚
あ

げ』

で登場
とうじょう

します。カラッとあがり，から揚
あ

げの味
あじ

になった 

ピーマンなので，ピーマン 

嫌
ぎら

いなみんなも挑戦
ちょうせん

 

してみてね。 


