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さわやかで過ごしやすい季節になりました。休み時間や放課後、校庭で元気に遊ぶ子どもたちの声が学校中

に響き渡っています。秋は実りの季節でもあります。給食でも旬の食材「さんま」「さつまいも」「栗」「り

んご」・・・と、秋の味覚が多く登場します。しっかり食べて、今しか味わえない旬の味を楽しむとともに、

秋を感じて欲しいと思います。 

好
す

ききらいしないで食
た

べましょう 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こちらのグラフは鹿本小学校の４月

～９月までの残菜の平均グラフです。鹿

本小は江戸川区の中でも、残菜が少な

いです。現に夏場、食欲が落ちそうな

時期でも子どもたちは、がんばってモ

リモリと食べてくれていました。 

個人差・献立差はありますが、全体

的にサラダや和え物は、やはり他と比

べて多く残る傾向にあります。 
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みなさんはこんな経験
け い け ん

ありますか？ 

「給食
き ゅ う し ょ く

で苦手
に が て

なものが出た
で  

けど、全部
ぜ ん ぶ

食べ
た  

られたよ！」などなど…。 

 

学校
が っ こ う

の生活
せ い か つ

は、みなさんが苦手
に が て

なも

のでも食べやすく
た     

なるような工夫
く ふ う

が、

実は
じ つ   

たくさん隠
か く

れています。 

右
み ぎ

の好
す

きらいを克服
こ く ふ く

する５つのポイン

トを見て
み  

ください。当て
あ   

はまることがた

くさんあります。 

 

まだ苦手
に が て

なものがあって食べられない
た      

人
ひ と

は、ぜひこの５つのポイントを意識
い し き

し

て、過
す

ごしてみてください。 

そして、いきなり全部
ぜ ん ぶ

食べなくて
た     

も、ま

ずは一口
ひ と く ち

ずつ食べて
た    

みましょう。少し
す こ   

ず

つ食
た

べていると慣
な

れてきて、いつしかお

いしく食
た

べられるようになりますよ！ 

 

 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

 

献立
こ ん だ て

の工夫
く ふ う

 

家庭科
か て い か

 

など… 

体育
た い い く

や遊
あ そ

びで 

生活科
せ い か つ か

や 

総合
そ う ご う

など… 

 

 

  

 

給食だより 



目 に よ い 食 べ 物 特 集 
１０月１０日は目の愛護デーでした。給食でも目の健康に良いと言われているビタミン Aなどの栄養が

たっぷり入った給食を出しました。ビタミン Aは、目を良くする他にも、のどや鼻の粘膜丈夫にします。こ

れからますます寒く、風邪を引きやすい時期にもなります。今のうちから、ビタミンたっぷりの食事を心が

けてほしいと思います。 

ビタミン A のはたらき      ビタミン A の多い食べ物 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

今月のこまちゃんﾒﾆｭｰ『じゃがこまいため』 
【材料】 ４人分              【作り方】 

・にんにく    １かけ          ① 材料を切る。じゃがいもはしばらく水にさらしておく。 

・豚もも薄切り ６０ｇ（軽く塩こしょう） ② 熱したフライパンに油を入れ、にんにく、ぶた肉、玉ねぎ、じゃがいも、 

・玉ねぎ     M１/２個（スライス）    小松菜、ピーマンの順に炒めていく。 

・じゃがいも   M２個（千切り）    ③ 酒～片栗粉までの調味料をあわせ、②に入れて味をととのえる。 

・小松菜     ６０ｇ（２～３㎝）      （味が薄かったら様子をみて塩を足してください。） 

・赤ピーマン  １個（千切り）      ④ 最後にごま油を回し入れてできあがり☆ 

・酒       大さじ１   

・さとう     小さじ１   

・塩       小さじ１/３ 

・しょうゆ    小さじ２ 

・片栗粉    小さじ１/２ 

・ごま油、炒め油 少々 

じゃがいものシャキシャキ感がくせ

になります♪冷めても味がしみてい

るので、お弁当のおかずにもオススメ

です。 

ハロウィンセレクトを行います 
今月よりおかずやデザートなどある料理のどちらか１品を選ぶ、セレクト給食を行います。今回は

ハロウィンメニューとしてデザートのタルトのセレクトです。パンプキンタルトまたは、べにいもタルト

のどちらかを選びます。実施日は１０月３１日（月）です。 

 

 

今月１９日（水）は青空給食です 
この日はいつもの給食とは違い、こじか班ごとでお弁当給食を食べます。晴れの日は校庭で、

雨の日はそれぞれこじか班の教室で食べます。持ち物として 

① 手さげ袋（１０㎝くらいのお弁当が横にならない大きさ程度） ②しきもの ③お手ふき 

をご家庭よりお持ちくださいますようお願いいたします。 

 

１,目や鼻、のどの粘膜を強くします。 

２,肌をきれいにします。 

３,骨の成長を助けます 

 

 

    

レバー・にんじん・小松菜 

うなぎ・牛乳・たまご・かぼちゃ  

など・・・ 

 

 

 

 


