
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

１０月号 

平成３０年９月２８日（金） 

福島県立西郷支援学校  

厚生部給食係 

食育ひとくちメモ 

今月のひとくちメモ 

～旬
しゅん

の食材
しょくざい

献立
こんだて

～（１０/
・

１１） 

○きのこごはん  〇柿
かき

 

○鮭
さけ

の塩焼き
しおや   

   〇具
ぐ

だくさん汁
じる

 

○ひきな炒り
い  

   〇牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

食育お知らせコーナー 

１０/１１・１０/３０の献立 

実り
み の  

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

です。一年中
いちねんじゅう

で一番
いちばん

食べ物
た   もの

のおいしい季節
き せ つ

です。子ども
こ   

の頃
ころ

から食べ物
た   もの

の旬
しゅん

を

知り
し  

、旬
しゅん

の恵みを味わう
あじ    

ことは、豊か
ゆた  

な感性
かんせい

や味覚
み か く

形成
けいせい

にとても重要
じゅうよう

なことです。毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

に旬
しゅん

の

食材
しょくざい

をとり入れ
い  

、話題
わ だ い

も豊か
ゆ た  

な楽しい
たの    

時間
じ か ん

を過ごしたい
す    

ですね。 

 

食欲の秋、スポーツの秋…体を動かすことが気持ちの良いシーズンです。たくさん体を動かして、お腹を

すかせ、秋のおいしいごはんや旬の食材を食べたいですね。栗ごはんにサツマイモごはん、きのこの炊き

込みごはん、ついつい食べ過ぎてしまいそうな食欲の秋です。 

 

運動会やサツマイモ掘りなど、秋は子どもたちが楽しみにしている行事が盛りだくさんです。行事を体

験することで、子どもの成長を感じられることも多いと思います。それらの行事を楽しむためにも、早

寝・早起き・朝ごはんを心がけ、毎日の生活リズムを整えましょう。 

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは…？ 

～ハロウィン献立
こんだて

～（９/
・

２５） 

○ごはん 〇かぼちゃプリン 

○カボチャ型
がた

ハンバーグ  

○キャベツとりんごのサラダ 

〇ほうれん草
そう

のクリームスープ  

〇牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

おやつを食べる
た   

ときに、おやつの 量
りょう

と与える
あた   

時間
じかん

について 考
かんが

えたことはありますか？ 

おやつからとる栄 養 量
えいようりょう

は一日
いちにち

の食 事 量
しょくじりょう

の 10～15％（100～200kcal程度
ていど

）です。おやつでど

んなに身体
からだ

に良い
よ  

ものを食べた
た   

としても、一日
いちにち

に何回
なんかい

も食べたり
た    

、子ども
こ   

が食べたい
た    

だけ

与えて
あた   

しまうと、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

になってしまう恐れ
お そ  

があります。以下
い か

のことに注意
ちゅうい

して、楽しく
たの    

・

おいしくおやつを食べましょう
た      

。 

 

・おやつを食
た

べるのは一日
いちにち

1～2回
かい

にする。 

・なるべく 昼 食
ちゅうしょく

と夕 食
ゆうしょく

の中 間
ちゅうかん

（3時
じ

）にとる。 

・食事
しょくじ

の直 前
ちょくぜん

には与えない
あた     

ようにする。 

 

地産地消
ちさんちしょう

とは、地元
じもと

で生産
せいさん

されたものを地元
じもと

で消費
しょうひ

するという意味
い み

です。身近
みぢか

な食べ物
た べ も の

の消費
しょうひ

を増やす
ふ  

こ

とは、遠く
とお  

から運ばれてくる食べ物
た  もの

を使う
つか  

よりも輸送
ゆそう

にかかるエネルギーが節約
せつやく

でき、排 出
はいしゅつ

ガスも削減
さくげん

さ

れるため環 境
かんきょう

にもやさしい取り組み
と  く  

です。また、

生産者
せいさんしゃ

と消費者
しょうひしゃ

の結びつき
むす     

が強く
つよ  

なり、地域
ちいき

の活性化
かっせいか

にもつながります。スーパーに行った
い   

ときに、お店
  みせ

に

並んで
なら    

いる野菜
や さ い

などはどこの地域
ち い き

で生産
せいさん

されているの

かを見て
み  

みるのもいいかもしれませんね。 

 


