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あさ ばん すず あき けはい かん きせつ か め ひる よる かんだんさ たいちょう

　　朝晩は涼しくなり、秋の気配が感じられるようになりましたね。季節の変わり目で昼と夜の寒暖差があり体調を
くず きせつ あき どくしょ あき しょくよく あき い

　崩しやすくなります。またこの季節は、「スポーツの秋」・「読書の秋」・「食欲の秋」と言われています。
さむ ふゆ ぶじ の こ しゅん た もの えいよう よ しょくじ こころ

　寒い冬を無事乗り越えられるよう、旬の食べ物から栄養バランスの良い食事を心がけましょう！！

た もの たんすいかぶつ ししつ しつ むきしつ ごだい えいようそ ふく

　食べ物は、炭水化物・脂質・たんぱく質・無機質（ミネラル）・ビタミンの五大栄養素を含んでいます。
しょくひん く あ た ひつよう えいよう と

いろいろな食品を組み合わせて食べることで必要な栄養を摂ることができます。
よ しょくじ こころ

バランスの良い食事をするように心がけましょう☆

ふそく てつ せっきょくてき

不足しやすい「鉄」と「カルシウム」は積極的にとりましょう。
ふだん うんどう ひと なか あせ たいがい はいしゅつ てつ ふそく

　普段運動をしている人の中には、汗などで体外に排出される鉄やカルシウムなどのミネラルが不足す
ばあい えいようそ しょくじ せっきょく てき くふう

ることがあります。そのような場合にはこれらの栄養素を食事で積極的にとるように工夫しましょう！

が つ きゅうしょく も く ひ ょ う

10月の給食目標は
た も の え い よ う し

「食べ物の栄養を知ろう」です。

がつ か なんごう しょうがっこう こんだて

　☆9月7日　　南郷小学校アンコール献立

がつ にち こぶし かわしょうがっこう ねんせい こんだて

　☆9月13日　　拳ノ川小学校5.6年生の献立

●わかめごはん
ぎゅうにゅう

●牛乳

●ささみのレモンフライ

●ピクルス

●コンソメスープ

●ブルーベリークレープ

たの

　みなさんが楽しみにしているアン
こんだて がつ なんごうしょうがっこう

コール献立！9月は南郷小学校でし
こんげつ みうらしょうがっこう

た。今月は三浦小学校のアンコール
こんだて たの

献立です☆お楽しみに！

●ごはん
ぎゅうにゅう

●牛乳

●ハンバーグ

●カラフルピーマンサラダ
とさ 　　　たまご

●土佐ジロー卵のスープ
てづく

●手作りサイダーゼリー

まいつき ねんせい    かんが こんだて だ

　毎月、6年生が考えた献立を出しています。
がつ こぶし かわしょうがっこう ねんせい    かんが こんだて

9月は拳ノ川小学校5.6年生が考えた献立でし
くふう てん やさい なか にがて ひと おお

た。工夫点として、野菜の中で苦手な人が多い
しゅさい す

ピーマンを主菜やスープ、みんなが好きなデザー
く あ かんが にがて

トと組み合わせなどについて考えることで苦手な
た もの ちょうせん おも た

食べ物にも挑戦してほしい！という思いで立てた
すば こぶし かわしょうがっこう

そうです。素晴らしいことですね。拳ノ川小学校
ねんせい

5.6年生のみなさんありがとうございました！

黒潮町立学校給食センター



☆給食レシピ紹介☆ た もの たいせつ おも こころ

食べ物を大切に思う心
しょうかい かんたん つく ため

　レシピを紹介します。簡単に作ることができますのでぜひお試しください！　
こんご へんしん ま

今後もたくさんのひとこと返信をお待ちしております。

下にチェックをいれてみましょう！

せかいしょくりょう がつ にち こくれん さだ せかい きょうつう きねんび せかい じゅう ひとびと きょうりょく

　「世界食糧デー（10月16日）」は国連が定めた世界共通の記念日です。世界中の人々が協力しあい、
もっと じゅうよう きほんてき じんけん しょくりょう けんり じつげん きが かいけつ もくてき せいてい

最も重要な基本的人権のひとつである「食料への権利」を実現し、飢餓を解決することを目的に制定さ
あんぜん えいよう じゅうぶん た ひと て へ とど もの

れました。安全で栄養のあるものを十分に食べることや、たくさんの人たちの手を経て届いた物をおい
せかい じゅう す だれ たいせつ まいにち た きゅうしょく　じかん ふ

しくいただくことは、世界中どこに住んでいても誰にとっても大切です。毎日食べている給食時間を振
かえ いまいちど しょく かんが

り返ってみて今一度「食」について考えてみましょう！ざいりょう　　　　にんぶん

　　　　　　　●材料（4人分）●
き み き ていど

　　　シイラの切り身・・・1切れ50ｇ程度
こめこ おお

　　　　米粉・・・大さじ3
あ あぶら てきりょう

　　　　揚げ油・・・・適量
さとう おお

　　 　砂糖・・・・・大さじ1
こいくち おお

　　　　濃口しょうゆ・・・・大さじ1
おお

　　　　みりん・・・・大さじ1

　　　　ごま・・・・2ｇ

つ く か た

●作り方●
こ め こ あぶら あ

①シイラは米粉をつけて160℃の油で揚げ

る。
な べ わ

Ⓐ② を鍋で沸かす。
か ら で き あ

③①を②に絡め、ごまをふりかけ出来上がり。

ざいりょう　(　　　にんぶん

　　　　　　　　●材料（4人分）●
とり

　　　　　鶏ささみ・・・・・350ｇ
しお こ

　　　　　塩・・・・・・・・・小さじ1/4
しょうしょう

　　 　　コショウ・・・・少々
さけ こ

　　　　　酒・・・・・・・・小さじ1
かたくりこ てきりょう

　　　　　片栗粉・・・・適量
さとう おお

　　　  砂糖・・・・・・大さじ2
うすくち しょうゆ おお

　　　 　薄口醤油・・・大さじ1
かじゅう こ

　　　　 レモン果汁・・・小さじ2
しょうしょう

　　　 　パセリ・・・・・・・少々
あ あぶら てきりょう

　　　　　揚げ油・・・・・・適量

つ く

●作り方●
た お お き

①ささみは食べやすい大きさに切る。
ち ょ う み り ょ う く わ し た あ じ

Ⓐ②①に の調味料を加え、下味をつける。
か た く り こ あぶら あ

③②に片栗粉をまぶし、180℃の油で揚げ

る。
な べ ち ょ う み り ょ う に た あ

Ⓑ④鍋に の調味料を煮立たせ、③で揚げた
く わ

ささみを加え、よくからめる。
き

⑤みじん切りにしたパセリをふりかける。

 お知らせ
  10月分の給食費の振替日は、10月31日（火）です。 

　引落口座の残高確認をよろしくお願いいたします。

　問い合わせ先
　　　■黒潮町立大方学校給食センター　（ＴＥＬ　31-3201）　担当：中川　藤本

　　　■黒潮町立佐賀学校給食センター　（ＴＥＬ　55-2166）　担当：松本　久保田

　　　　　　　　　　　　　　　　　～お気軽にお問い合わせください～

Ⓐ

10月20日のメニューに出ます。

Ⓐ

Ⓑ


