
 

 

 

 

 

 

 

「食べること」は、私たちが成長したり、活動したり、健康を保ったりするうえで欠かせない大

切なことです。好きな（偏った）食べ物だけを食べ続けていると、栄養のバランスが崩れてしまい

ます。食品は、それぞれ含まれている栄養素や体内での働きがちがうため、多くの種類の食品をと

ることが栄養バランスのよさにつながります。好ききらいせず、なんでも食べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

                

  

 

南部学校給食センター 

令和５年１０月 

 暑さもだんだんと和らぎ、秋の訪れを感じる日が多くなってきました。「〇○の秋」という言葉を

知っていますか？「スポーツの秋」「読書の秋」「食欲の秋」などたくさんの言葉があります。秋は

何をするのにも過ごしやすく、食欲の増す季節です。みなさんの「○○の秋」はどんな秋ですか？ 

野菜などは、弱火でじっ

くりと加熱すると甘みが引

き出されます。食べ物が持

つ甘みやうま味を生かした

調理をしてみましょう。ま

た、苦手な食べ物はなぜ苦

手なのかを考え、それを解

消するように味付けや調理

方法などを変えてみると、

好きな食べ物が増えていく

かもしれませんね♪ 

みなさんは毎日勉強や運動をしたり、テレビを見たりする中で、気づかないうちに目を

使いすぎていませんか？ 

栄養の面から目を守るには、「ビタミンＡ」という栄養素がとても大切です。不足する

と暗い所で視力が低下する夜盲症(やもうしょう)になるなど様々な不調が出てくるので、

ビタミンＡをしっかり摂って、大切な目を守りましょう。また、ブルーベリーやなすに含

まれる「アントシアニン」という成分も目の健康を守ってくれます。10月の給食には、

目の愛護デーにちなんで、ブルーベリーゼリーを出しますよ♪ 

10月 10日は 目の愛護デー 

好
す

ききらいなく、何
なん

でも食
た

べよう！ 

お茶入りそぼろふりかけ ~10 月の献立より~ 

材料(１人分) 

・鶏ミンチ   ３５ｇ 

・にんじん    ６ｇ 

・枝豆      ６ｇ 

・せん茶    ０.３ｇ 

・しょうが   ０.３ｇ 

・油       適量 

・砂糖     ２.０ｇ 

・みりん    １.０ｇ 

・料理酒    ０.５ｇ 

・薄口醤油   ２.５ｇ 

作り方 

① にんじんをあらみじん切りにする。 

② 油で鶏ミンチとしょうがを炒める。 

③ ②ににんじんを加え、さらに炒める。 

④ A を加え、調味をする。 

⑤ 枝豆とせん茶を加えて炒め、仕上げる。 
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