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～季
き

節
せ つ

の献
こ ん

立
だ て

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給食
き ゅ う し ょ く

の紹介
し ょ う か い

～ 

９月
がつ

10日
か

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 ごはん 

スタミナ焼
や

き 

かぼちゃとレーズンのサラダ 

呉
ご

汁
じる

 

大
だい

豆
ず

をすりつぶしたものを

「呉
ご

」といい、それを汁
じる

に

入
い

れたものを「呉
ご

汁
じる

」とい

います。 給
きゅう

食
しょく

では、大
だい

豆
ず

の水
みず

煮
に

をフードプロセッサ

ーにかけて、呉
ご

を作
つく

りまし

た。大
だい

豆
ず

の栄
えい

養
よう

をたくさん

とることができます。 

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。「10・10」を横
よこ

にすると、目
め

とまゆの

形
かたち

に見
み

えることから、この日
ひ

が「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」とされています。テレビやゲ

ーム、スマートフォンなどを長
なが

い時
じ

間
かん

見
み

ていると、目
め

が疲
つか

れてしまいます。目
め

を

休
やす

ませるために、遠
とお

くを見
み

たり、早
はや

く寝
ね

たりすることも大
たい

切
せつ

です。 

10月
がつ

９日
か

の 給
きゅう

食
しょく

には、目
め

の 働
はたら

きをよくするビタミンA
えー

になる栄
えい

養
よう

素
そ

を含
ふく

むにんじん、目
め

の疲
つか

れを回
かい

復
ふく

するビタミンB
びー

を多
おお

く含
ふく

む豚
ぶた

肉
にく

、疲
つか

れた目
め

をいたわ

る 働
はたら

きのあるブルーベリーなど目
め

に良
よ

いとされる 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れています。

ブルーベリーは、東
とう

京
きょう

・八
はち

王
おう

子
じ

産
さん

のものを使
し

用
よう

します。毎
まい

日
にち

の生
せい

活
かつ

の中
なか

で大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

りましょう。 

十
じゅう

三
さん

夜
や

とは、 昔
むかし

のこよみで 9月
がつ

13日
にち

にするお月
つき

見
み

のことです。今年
こ と し

は、10

月
がつ

23日
にち

です。十
じゅう

三
さん

夜
や

は、十
じゅう

五
ご

夜
や

の次
つぎ

に月
つき

がきれいに見
み

える日
ひ

といわれています。

また、秋
あき

にとれる食
た

べ物
もの

に感
かん

謝
しゃ

する日
ひ

でもあります。この時期
じ き

にとれる「栗
くり

」や

「大豆
だ い ず

」をお供
そな

えすることから、「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれています。 十
じゅう

五
ご

夜
や

は、 中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった 行
ぎょう

事
じ

ですが、 十
じゅう

三
さん

夜
や

は日
に

本
ほん

だけにある 行
ぎょう

事
じ

といわれ

ています。 十
じゅう

五
ご

夜
や

と 十
じゅう

三
さん

夜
や

の 両
りょう

方
ほう

でお月
つき

見
み

をすると、縁
えん

起
ぎ

がよいそうです。 

給
きゅう

食
しょく

では、秋
あき

の食
た

べ物
もの

の栗
くり

を使
つか

った「栗
くり

ごはん」が出
で

ます。秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

し

みましょう。 

自
じ

分
ぶん

が食
た

べられる 量
りょう

を 考
かんが

え、食
た

べる前
まえ

に 調
ちょう

整
せい

する 

給
きゅう

食
しょく

から、バランスの

よい 食
しょく

事
じ

について学
まな

ぶ 

 

食
た

べられる人
ひと

は、 

なるべく残
のこ

さず食
た

べる 

 


