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 朝晩の気温が下がり、秋の気配を感じられるようになりました。秋は旬の食べ物がたくさんありま

す。実りの秋に感謝し、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

 

≪ 10月の献立について ≫                          

・食欲の秋、収穫の秋を感じられる献立にしました。 

（かつおのあんかけ・煮魚（さば）・ふくめ煮・さけのクリームシチュー・きのこスパゲティ・秋味

ごはんの具） 

・十三夜（10 月 23 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。 

 （さば・かつお・さけ・さつまいも・さといも・栗・しめじ・エリンギ・りんご・みかん） 

 

≪じょうぶな体をつくる赤の食べ物を知ろう≫ 

食べ物は、働きによって 3つのグループに色分けして考えられます。おもにエネルギーのもとになる

もの (黄)、おもに体をつくるもとになるもの (赤)、おもに体の調子を整えるもとになるもの (緑)

です。今月は、赤の食べ物についてご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 肉類、大豆類、海藻類、乳類があります。バランスよく取り入れましょう。 

                         出典：食育わくわくグッズ 食育ブック 少年写真新聞社 

給食だより 

おもな 「赤」の食べ物 

 
 

 

             

卵魚 肉

大豆 納豆 豆腐

小魚 牛乳
ヨーグルト

ひじき チーズ

赤の食べ物の働き 


