
～給食で使ったおすすめストック食材～
米、粒麦、みそ、わかめ、梅干し、凍り豆腐

保存のきく野菜（さといも、ごぼう、にんじんなど）です。

ぜひご家庭でも毎月１回災害時に備えた食材を見直しましょう。

～ １０月の給食目標 ～

主食、主菜、副菜の役割を理解しよう

国では、10月を「食品ロス削減月間」、10月30日を「食品ロス削減の日」と定めています。

食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。現在、日本の食料自

給率は約38％（カロリーベース）※1と、多くを海外からの輸入に頼っています。それにもか

かわらず、年間約461万トン（推計値）もの食品ロスが発生しています※2。これは、１人１日

当たり、おにぎり１個分を捨てている量に相当します。食品ロスを減らすことは、地球環境

を守り、限りある資源を大切にすることにつながります。まずは、身近なところから「もっ

たいない」を減らしていきましょう。

※1：農林水産省（令和６年度） ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年

度）

食べているときも
時間を意識しましょう

体に必要な量を
知ることも大切です

「お皿ピカピカ」を

目指しましょう

新米をはじめ、さまざまな農作物が収穫の時期を迎えています。サンマやサケ

などの魚も脂がのっておいしい季節です。秋は旬の食べ物が豊富で、気候も過ご

しやすく食欲が増すことから、「味覚の秋」や「食欲の秋」といわれます。

食事のとき、テレビやスマートフォンを見ながらダラダラ食べていませんか。

食事に集中してよく味わうことで、満足感が高まり、心も体もリフレッシュでき

ます。五感を使って味わい、「味覚の秋」を楽しみましょう。

五感とは、味覚・視覚・聴覚・嗅覚・触覚の５つの感覚のことです。このう

ち舌で感じるのが「味覚」ですが、実はそれ以外の４つの感覚も、食べ物のお

いしさに深く関わっています。食べるときに五感を意識してみましょう。

味覚は、舌の表面などにある「味蕾」という器官で感じます。味蕾は
子どものうちに発達し、成長とともに少しずつ減少していくとされてい
ます。そのため、子どもは大人よりも味に敏感です。また、すっぱいも
の（酸味）や苦いもの（苦味）が苦手な子が多いのは、「酸味＝腐った
もの」「苦味＝毒」と本能的に感じて避けるようになっているためです。
味の経験を積むことで食べられるようになりますが、苦手なものを無理
に食べるのは逆効果です。調理法を工夫する、一口だけ食べてみるなど、
無理のない範囲で、いろいろな味を経験してみましょう。

今月のローリングストック給食
麦ご飯、牛乳、鮭のみそ漬け焼き

わかめの梅しらす和え、凍り豆腐の揚げ煮


