
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 

（毎月19日は食育の日） 横浜市立本牧南小学校 学校長 中村 宏  栄養教諭 西村美智子 

10月号 

昔
むかし

は、「よくかむこと」は子育
こ そ だ

てやしつけのうえでも、とても大切
たいせつ

なこととされていました。しかし、最近
さいきん

は口当
く ち あ

たりのよい軟
やわ

らかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、「よくかまない子
こ

」また「よくかめない子
こ

」が増
ふ

えてきているよう

です。 

朝夕
あさゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。日 中
にっちゅう

との気温
き おん

差
さ

があり、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。健康
けんこう

管理
か ん り

には

気
き

をつけましょう。実
みの

りの多
おお

いこの季節
き せ つ

は、お米
こめ

や果物
くだもの

など農作
のうさく

物
もつ

の 収 穫
しゅうかく

がめじろ押
お

しで、おいしい食
た

べ物
もの

が豊富
ほ う ふ

に出回
で ま わ

ります。よく食
た

べ、よく運動
うんどう

して、 心
こころ

も 体
からだ

もともに実
みの

りの多
おお

い 充 実
じゅうじつ

した秋
あき

にしていきましょ

う。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

について 

○食
しょく

欲
よく

の秋
あき

・収穫
しゅうかく

の秋
あき

なので、季節
きせつ

を感じられる
かん

献立
こんだて

を取り入れました
と

。 

（かつおのあんかけ、さばの煮魚
にざかな

、秋味
あきあじ

ごはんの具
ぐ

、きのこスパゲティ、さつま汁
じる

） 

〇旬
しゅん

の食品
しょくひん

を多く
おお

取り
と

入れました
い

。 

(さば、かつお、さつまいも、栗
くり

、さといも、しめじ、えのきたけ、りんご、みかん) 

 

 

本牧
ほんもく

南小
みなみしょう

の独自
どくじ

献立
こんだて

 
 

○10 日（火）旬
しゅん

のくだもの柿
かき

とぶどう(デラウェア)を入れた
い

「秋
あき

のミックスフルーツ」をデザートにプ

ラスします。 

○23 日(月) 手作り
てづく

グレープゼリーのデザートをプラスします。 

○２4 日（火）「さつまいもと栗
くり

のあま煮」→十三夜
じゅうさんや

にちなみ、お月見
 つ き み

の「ずんだもち」に変更
へんこう

します。 

○今月
こんげつ

は「世界
せかい

食糧
しょくりょう

月間
げっかん

」にちなみ、だしを取った
と

後
あと

のかつおぶしやだし昆布
こんぶ

を捨てず
す

に 

「おかかふりかけ」(13日・２６日)、「秋味
あきあじ

ごはんの具
ぐ

」「ごぼうごはんの具
ぐ

」「ツナそぼろ」に 

加え
くわ

、すべて食べきる
た

ようにします。 

☆一か月
いっ  げつ

を通して
とお

、こまつな・さつまいも・たまねぎ・キャベツは市内産
しないさん

の新鮮
しんせん

地場産
じばさん

野菜
やさい

を横浜
よこはま

農協
のうきょう

から届
とど

けてもらいます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 

材料  4人分 

ぶた肉    150g 

たまねぎ   1こ(中サイズ100g) 

しめじ    1こ 

しらたき   50ｇ 

こまつな   1/3 わ 

油      小さじ 1 

しょうゆ   大さじ 1.5 

さとう    大さじ 1 

みりん    小さじ 1 

酒      小さじ 1 

 

作り方 

1 しらたきを 3㎝くらいに切り
き

、ゆでておく。 

2 たまねぎはうすぎり・しょうがはみじん切
ぎ

り

こまつなは 2 ㎝に切り、しめじはほぐして

おく。 

3 フライパンにごま 油
あぶら

を熱
ねっ

し、弱火
よわび

でしょう

がをいため、火
ひ

を強めて
つよ

豚肉
ぶたにく

、たまねぎを

炒め
いた

、しらたきを入れ
い

さらによく炒める
いた

。 

4 しめじ・調味
ちょうみ

料
りょう

を入れて
い

煮る
に

。(汁
しる

が少し
すこ

残る
のこ

程度
ていど

) 

5 こまつなを入れ
い

仕上げる
しあ

。 

 

9月に子ども
こ

たちに好評
こうひょう

だった給食
きゅうしょく

メニュー

レシピを紹介
しょうかい

します! 

 

材料  4人分 

ぶた肉    150g 

あぶらあげ  1まい 

ピーマン   2こ 

なす     1こ 

じゃがいも  2こ(中サイズ 60g) 

にんじん   1本 

ねぎ     1/2 本 

しょうが   5ｇ 

油      小さじ 1 

しょうゆ   小さじ 2 

さとう    大さじ 1 

みそ     大さじ 2 

酒      小さじ 1 

かたくり粉  小さじ 1 

水      大さじ 1 

作り方 

1 あぶらあげは短冊
たんざく

切り
ぎ

にする。 

2 ピーマン・じゃがいも・にんじんはせん切
ぎ

り

ねぎは斜め
なな

切り
ぎ

、なすは、半月
はんげつ

切り
ぎ

にして水
みず

にさらす 

3 調味料
ちょうみりょう

をまぜあわせておく。 

4 フライパンに油
あぶら

を入れ
い

、弱火
よわび

でしょうがを

炒め
いた

、火
ひ

を強めて
つよ

豚肉
ぶたにく

を入れ
い

さらに炒める
いた

。 

5 にんじん・じゃがいも・なす・ピーマン・ね

ぎの順
じゅん

にいため、火
ひ

が通って
とお

きたら合わせ
あ

調味
ちょうみ

料
りょう

を加える
くわ

。 

6 水溶き
みずと

片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつけ仕上げる
しあ

。 

 


