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        10 月 
   三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください     

１０月の栄養目標『旬の食べ物を知ろう』 

 

 

 

秋は、日本人の食生活に欠かせない米が収穫される季節です。米は、日本で昔から現

代までずっと作られ続けている食べ物です。米（ごはん）を主食とした食事は、肉や

魚、卵や大豆製品、野菜など、さまざまな食品と組み合わせて食べることができます。

小麦と肉類に依存した欧米型の食生活に比べ栄養バランスもよく、健康的といわれ、

日本人が世界の中で長寿国となっている理由の１つといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

三島市の学校給食では、地場産米「あいちのかおり」を使用しています。地場農家の顔が

見えるお米なので、安心・安全です。「あいちのかおり」は、香りと味の良さが特徴です。 

     実りの秋 
  秋は「実りの秋」と言われるように、野山には作物が実り、海では脂ののった

魚が捕れます。栄養豊富な色とりどりの食べ物を食べて、実りの秋を満喫しまし

ょう。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

〈材料 ４人分〉           
 

焼きちくわ   ４本 

小麦粉     ４０ｇ 

卵       １個 

すりおろし人参 ４０ｇ 

 水       ４０ｃｃ 

 （衣の様子を見て、足す） 

揚げ油     適量 

● 献立紹介 ちくわのもみじあげ ● 

〈作り方〉 
 

①ちくわを１/２に切る。 

②小麦粉・卵・人参・水をあわせて衣を 

作る。 

③ちくわに衣をつけて揚げる。 

 

 

米（ごはん）を見直そう 

 

くだもの・木の実
き  み

 さかな 

きのこ いも 

ぶどう・なし・もも・

ようなし・かき・くり・ 

ぎんなん・くるみ 

など 

さんま・さば・もどり

がつお・さけなど 

 

まつたけ・まいた

け・しいたけ・しめ

じ・なめこなど 

さといも・やまい

も・さつまいも・ヤ

ーコン・北海道の新

じゃがなど 


