
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和 7年 

10月号 
（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立陽東小学校 

10月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

は…… 

気温
きおん

も下がり秋
 さ    あき

模様
もよう

になってきました。スポーツの秋
あき

や読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

と楽しみ
たの

がたくさ

んありますね。スポーツをした後
あと

には体
からだ

を回復
かいふく

するために、読書
どくしょ

をするときは 集中
しゅうちゅう

できるよう

に食事
しょくじ

が大事
だいじ

になります。また、朝
あさ

と昼
ひる

で気温
きおん

の差
さ

が激しく
はげ

体調
たいちょう

を崩しやすく
くず

なります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムですごし、食事
しょくじ

もしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

10月
がつ

28日
にち

 宮
みや

っ子
こ

ランチ（秋
あき

） 

「将軍
しょうぐん

様
さま

もにっこり献立
こんだて

」 
 

 江戸
え ど

時代
じ だ い

、鬼怒
き ぬ

川
がわ

は東北
とうほく

地方
ち ほ う

と江戸
え ど

を結
むす

ぶ

物流
ぶつりゅう

の大動脈
だいどうみゃく

として整備
せ い び

され、にぎわいま

した。 

 給 食
きゅうしょく

では宇都宮市
う つ の み や し

や栃木県
とちぎけん

にゆかりのあ

る食材
しょくざい

や料理
りょうり

を提
てい

供
きょう

します。鬼怒
き ぬ

川
がわ

の船頭
せんどう

さんたちが食
た

べていた「船頭
せんどう

鍋
なべ

」、栃木県
とちぎけん

のソ

ウルフードの「モロ」、栃木県
とちぎけん

生
う

まれの「にっ

こり梨
なし

」、給 食
きゅうしょく

では宇都宮市産
うつのみやしさん

のにっこり梨
なし

を提
てい

供
きょう

します。お米
こめ

も宇都宮市産
うつのみやしさん

です。 

 宮
みや

っ子
こ

ランチを食
た

べて宇都宮市
う つ の み や し

や栃木県
とちぎけん

の

文化
ぶ ん か

に触
ふ

れましょう。 

10月
がつ

6日
か

 十五夜
じゅうごや

 
 

十五夜
じゅうごや

とは旧暦
きゅうれき

における毎月
まいつき

15日
にち

の夜
よる

を

さします。旧暦
きゅうれき

の秋
あき

は 7～9月
がつ

でその秋
あき

の真
ま

ん中
なか

である 8月
がつ

15日
にち

に見
み

える月
つき

が 1年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しいことから「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれ

るようになりました。 

十五夜
じゅうごや

の食
た

べ物
もの

のひとつに「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」があ

ります。東日本
ひがしにほん

では米
こめ

粉
こ

で作
つく

った団子
だ ん ご

を満月
まんげつ

に見立
み た

てて丸
まる

い形
かたち

をしています。西日本
にしにほん

では

細長
ほそなが

くした団子
だ ん ご

にあんこを巻
ま

いているものが

一般的
いっぱんてき

です。給 食
きゅうしょく

では月
つき

に見立
み た

てたお月見
つ き み

ゼリーを提
てい

供
きょう

します。 

10月
がつ

24日
にち

 創立
そうりつ

50周年
しゅうねん

記念
き ね ん

献立
こんだて

 
 

 陽東
ようとう

小学校
しょうがっこう

は今年
こ と し

で創立
そうりつ

50周年
しゅうねん

を迎
むか

え

ます。1975年
ねん

4月
がつ

1
つい

日
たち

に峰
みね

小学校
しょうがっこう

の児童数
じどうすう

増加
ぞ う か

に 伴
ともな

い分離
ぶ ん り

し、陽
よう

東中
とうちゅう

学校
がっこう

の跡地
あ と ち

に

開校
かいこう

しました。 

 給 食
きゅうしょく

では創立
そうりつ

50周年
しゅうねん

をお祝
いわ

いして、

赤飯
せきはん

、紅白
こうはく

すまし汁
じる

、お祝
いわ

いデザインの味付
あ じ つ

きのりを提供
ていきょう

します。味付
あ じ つ

きのりのパッケー

ジデザインは給
きゅう

食
しょく

委員
い い ん

が作成
さくせい

してくれまし

た。みんなでお祝
いわ

いしながら楽
たの

しく食
た

べまし

ょう。 

10月
がつ

31日
にち

 ハロウィン献立
こんだて

 
 

みなさんはハロウィンの食べ物
た   もの

といえば

何
なに

を思い浮かべます
おも  う

か？ほとんどの人
ひと

が「か

ぼちゃ」を思い浮かべる
おも   う

と思います
おも

。ハロウ

ィンには、元々
もともと

「かぶ」を使って
つか

ランタンを

作って
つく

いましたが、アメリカではカブをあま

り食べません
た

でした。そのため生産量
せいさんりょう

も少

なかったので、代わりに
か

多
おお

く収穫
しゅうかく

されてい

た「かぼちゃ」でランタンを作
つく

りました。そ

れが世界
せ か い

に伝
つた

わり「ハロウィンといえばかぼ

ちゃ」とイメージされるようになりました。 

給 食
きゅうしょく

ではかぼちゃのポタージュとハロ

ウィンゼリーを提供
ていきょう

します。 



 

Q1 ナポリタンはどこで生
う

まれた料理
りょうり

でしょう？ 
 

Q2 吉野
よ し の

汁
じる

はすまし汁
じる

に何
なに

を加
くわ

えた料理
りょうり

でしょう？ 
 

Q3 辛口
からくち

みその塩分量
えんぶんりょう

は甘口
あまくち

みそと比
くら

べて多
おお

い？少
すく

ない？ 
 

答え
こた

は今月
こんげつ

の 給食
きゅうしょく

もりつけ表
ひょう

＆一口
ひとくち

メモを見て
み

ね！ 

目
め

に良い
よ

栄養素
えいようそ

ってなんだろう？ 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

1
0

 

1
0

 

U 

 
まゆ毛

げ

と目
め

に 

見
み

えるかな？ 

給食
きゅうしょく

配膳
は い ぜ ん

のとき、白衣
は く い

をきちんと着
き

ているかな？ 

できているかチェックしてみましょう 

□ かみの毛
け

をすべて帽子
ぼ う し

にいれた 

□ マスクで鼻
はな

と口
くち

を隠
かく

した 

□ 爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っている 

□ 手
て

を石
せっ

けんで洗
あら

い、アルコール消毒
しょうどく

した 

□ 白衣
は く い

は汚
よご

れていない 

 白衣
は く い

は給 食
きゅうしょく

を守
まも

るために着
き

るものです。かみの毛
け

やゴミ、つばなどが入
はい

ると、みんなで給 食
きゅうしょく

を食
た

べる

ことができなくなります。 

 きちんと白衣
は く い

を着
き

て配膳
はいぜん

しましょう。また、食
しょっ

缶
かん

の

前
まえ

では静
しず

かに並
なら

びましょう。 

もうすぐ 1学期
が っ き

が終
お

わります。白衣
は く い

をきちんと着
き

ているか振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

ビタミン A 

目
め

の細胞
さいぼう

を守ったり
まも      

、

光
ひかり

を感知
か ん ち

することを

助けたり
たす      

します。 

ビタミン B群
ぐん

 

 目
め

の神経
しんけい

のはたらき

をサポートしてくれ

て、視力
しりょく

を良く
よ  

するこ

とにも効果的
こうかてき

です。 

ビタミン C 

 目
め

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し

てくれたり、充血
じゅうけつ

や

疲れ目
つか   め

を防いだり
ふせ      

し

てくれます。 

DHA 

 目
め

の神経
しんけい

にたく

さん存在
そんざい

し、視力
しりょく

の

低下
て い か

を防いで
ふせ    

くれ

ます。 

10を横
よこ

にするとまゆ毛
げ

と目
め

に見
み

えることから 2つ合
あ

わせた 10月
がつ

10日
か

が目
め

の愛護
あ い ご

デーになりました。 

目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

を知
し

り、日頃
ひ ご ろ

から食生活
しょくせいかつ

や目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 


