
★ 食欲の秋、収穫の秋を感じられる献立にしました。 

（ 5 日：さけのクリームシチュー  13 日：秋味ごはんの具  18 日：ふくめ煮 

21 日：かつおのあんかけ・さつま汁  29 日：きのこスパゲティ ） 

 

★十三夜（10 月 18 日）にちなんだ献立として「さつまいもと栗の甘煮」を取り入れま

した。 

 

★旬の食品を多く取り入れました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3 年 10 月 12 日 

横浜市立勝田小学校 

学校長 相坂 俊 

栄養士 森岡 梨華 

 

 

朝夕の涼しさが、秋の訪れを感じさせてくれる

季節となりました。この時期は、栗、さつまいも、

かき、りんごなど、おいしい食べ物が豊富に出回

る季節でもあります。給食でもこれら旬の食材を

生かした献立を取り入れています。ご家庭でも、

ぜひ旬の食材を生かした手作りの料理を作ってみ

てください。 

また、季節の変わり目は、体調を崩しやすいと

きでもあるので、規則正しい生活習慣を心がけ、

体調を崩さないようにご留意ください。 
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 10 月は食品ロス削減月間です。食品ロスとは、「食べられるのに捨てられてしまう食べ

物」のことです。日本では年間約 612 万トンが捨てられ、これは国民 1 人あたり、ご飯茶

わん 1杯分の食べ物を毎日捨てていることになります。食品ロスをそのままにしておくと、

たくさんの食べ物を無駄にしてしまうだけでなく、環境の悪化を招き、地球規模の食料危

機にも対応できません。食べ方や生活の工夫で、ぜひ解決したい問題です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 学校給食では足りなく

なったり、作りすぎたりし

ないよう、栄養士が人数分

をきちんと計算して作っ

ています。 

 温かい料理は温かく、冷

たい料理は冷たく食べら

れるように、調理時間や配

食時間に気をつけて調理

しています。 

 毎日ぱくぱくだよりを

配り、献立のねらいを伝え

ることで、献立と子どもの

心との距離を縮めます。 

 

 旬の食べ物は鮮度がよく、

素材の味だけで十分おいしく

食べられます。季節限定の貴

重な味だと思うと、より大切

に食べたくなりますね。 

 作り手になると食べ物

への見方が変わります。親

子で楽しく料理ができた

ら、ますますおいしくなり

ますね。 

 必要な分だけ購入できる

よう、事前にチェックをしま

しょう。加工食品の消費期限

と賞味期限をきちんと区別

することも大切です。 



 

 時間がない、食欲がない、朝食の用意がしていないというような理由で食べなかったり、

食べてもパンとジュースだけ、ごはんにふりかけをかけただけのものといった人はいませ

んか？朝食の大切さを考えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日の活動力のもとになる 

朝食は、１日のう 

ちでもっとも大切な 

食事ともいわれて 

います。 

 

生活リズムをととのえる 

 朝食をきちんと食べると、間食するこ

となく、昼食・ 

夕食が決まった 

時間に食べられ 

ます。 

頭の働きがよくなる 

 朝食にはからだ全体を目覚めさせる働

きがあり、脳も 

完全に目覚め、 

活発に働きはじ 

めます。 

 

太りすぎの予防になる 

 きちんと朝食を食べれば適当におなか

がすいたころ 

昼食になり、 

食べすぎるこ 

とはありません。 

 夕食を食べたあとは、何

も食べないようにしましょ

う。朝起きた時、ちょうど

おなかがすいています。 

 翌日の時間割の準備

は、前の日にしておき

ましょう。 

 早寝、早起きをしましょ

う。起きてから軽い運動や

お手伝いをするとよいで

すね。 

  

  

 

 
 

 



 

 給食の献立の中からおすすめのメニューを紹介します。今回は、秋味ごはんの具とさつ

まいもと栗の甘煮をご紹介します。ぜひ、ご家庭でも作ってみてください。 

 

 

 

 

 

材料（４人分） 

 さけフレーク     100g 

 凍り豆腐（細切り）  10g 

にんじん       50g 

 ごぼう        50g 

 しめじ        30g 

 油          小さじ 1 

 しょうゆ       小さじ 1.5 

 砂糖         小さじ 1.5 

 みりん        小さじ 1 

酒          小さじ 1 

 だし汁        100cc 

 

※さけフレークの塩分が強い場合もあるた

め、先に味を見てしょうゆの量を調節して

ください。 

作り方 

1 しめじは石づきを取り、ほぐす。 

2 にんじんはみじん切り、ごぼうはささがきにして水

にさらす。 

3 フライパンに油を入れ、にんじん・ごぼうを炒める。 

4 だし汁・調味料・しめじ・凍り豆腐を入れて煮る。 

5 煮えたらさけフレークを入れ、汁がなくなるまで中

火で炒りつける。 

 

材料（４人分） 

 さつまいも      200g 

 蒸し栗        40g 

 砂糖         大さじ 1 

 みりん        小さじ 1 

 塩          少々 

 水    （さつまいもがかぶるくらい） 

★だしのとり方★（作りやすい分量） 

1 鍋に 3 カップの水を入れ沸騰させる。 

2 火を弱め削り節（小 2 袋）を入れ、 

1 分ほど加熱する。 

3 火を止め、削り節が沈んだらこす。 

 

作り方 

1 さつまいもの皮をむき 1cm の厚さのいちょう切り

にし、水にさらす。 

2 さつまいもを固めにゆで、ざるにあける。 

3 調味料と水を鍋に入れ煮立て、さつまいもを入れ 

煮る。 

4 さつまいもが煮えたら栗を入れ、煮含める。 

 


