
暑
あつ

かった運動会
うんどうかい

も終
お

わりだんだんと涼
すず

しくなってきました。さぁ、いよいよ本格的
ほんかくてき

な「秋
あき

」ですね。

「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

」を子
こ

どもたちとともに十 分
じゅうぶん

に満喫
まんきつ

していきたいと思
おも

います。 

秋
あき

の 旬
しゅん

な食
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～ 
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保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と読
よ

んでくださいね り 
も 
り 

毎 月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ 

 １０月
がつ

１５日
にち

は、宇都宮
う つ の み や

の餃子
ぎ ょ う ざ

を使
つか

った献立
こんだて

を

全校
ぜんこう

一斉
いっせい

に開催
かいさい

する日
ひ

です。豊郷
と よ さ と

地区
ち く

はぎょうざ

飯
めし

にしました。栃木県
と ち ぎ け ん

の特産
と く さ ん

野菜
や さ い

である「にら」「か

んぴょう」が入
はい

っています。ぜひ、お楽
たの

しみに！ 

１１月
がつ

には宇都宮
う つ の み や

餃子
ぎ ょ う ざ

祭
まつ

りが開
かい

催
さい

されるので参加
さ ん か

してみてはどうでしょうか。 

 

 

 

 

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

米
こめ

        ２合
ごう

（約
やく

３００g） 

水
みず

        225ml 

豚挽
ぶ た ひ

き肉
にく

     ５０g 

おろし生姜
しょうが

    小
こ

さじ 1 

かんぴょう    １０g（乾物
かんぶつ

重 量
じゅうりょう

） 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

（スライス）４ｇ（乾物
かんぶつ

重 量
じゅうりょう

） 

にら       20g 

しょうゆ     小
こ

さじ 1 

鶏
とり

ガラスープの素
もと

 小
こ

さじ 2 

酒
さけ

        大
おお

さじ 1 

酢
す

        大
おお

さじ 1 

作
つく

り方
かた

 

1. 米
こめ

は洗
あら

って、 分 量
ぶんりょう

の水
みず

につけておく。 

2. フライパンに、豚挽
ぶ た ひ

き肉
にく

とおろし生姜
しょうが

を入
い

れ、パラパラになるまで炒
いた

める。 

3. 調理
ちょうり

ハサミで、干
ほ

し椎茸
しいたけ

は 5 ミリメートル幅
はば

、かんぴょうは 1 センチメートル幅
はば

に

切
き

る。 

4. 炊飯器
す い は ん き

に、1、2、3、鶏
とり

ガラスープの素
もと

、酒
さけ

、酢
す

を入
い

れて、鶏
とり

ガラスープの素
もと

が 

溶
と

ける程度
て い ど

に、上澄
う わ ず

みを軽
かる

く混
ま

ぜて炊
た

く。 

5. にらを 5 ミリメートル幅
はば

にハサミなどで切
き

り、しょうゆと混
ま

ぜておく。 

6. 4 が炊
た

き上
あ

がったら、5 を加
くわ

えて全体
ぜんたい

を混
ま

ぜる。 

7. （注意
ちゅうい

）にらは、一緒
いっしょ

に炊
た

き込
こ

むよりも、炊
た

き上
あ

がってから加
くわ

えたほうがきれい 

です。 

１０月
がつ

は、栃木食育
とちぎしょくいく

推進
すいしん

月間
げっかん

です。 

 実
みの

りの秋
あき

に、旬
しゅん

の農産物
のうさんぶつ

を味
あじ

わいながら、 私
わたし

た

ちの「食
しょく

」について改
あらた

めて 考
かんが

えてみましょう。 

 

毎日
まいにち

きちんと朝
あさ

ごはん みんなで楽
たの

しくいただきます 

野菜
や さ い

たっぷり塩分
えんぶん

ちょっぴり 牛 乳
ぎゅうにゅう

ごくごく、もう１杯
ぱい

！ 

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 
１０月

がつ

９日
か

の給 食
きゅうしょく

には、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
エー

～ 

うなぎ・にんじん・にら・ほうれん草
そう

 

・かぼちゃなど 

～ビタミンＣ
シー

～ 

ブロッコリー・オレンジ・カリフラワー・キウイなど 

～ビタミンＥ
イー

～ 

アーモンド・かぼちゃなど 

～アントシアニン～ 

ブルーベリー など 

シチューの具
ぐ

にしても美味
お い

し

そうですね！ 


