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 暑
あつ

さがやわらぎ、さわやかで過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。ただ、朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

は気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

 

です。バランスのよい食事
しょくじ

で栄養
えいよう

をしっかりとって、食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

など、いろいろな秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

 

日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

スタイルが変
か

わり、お寿司
す し

や刺身
さ し み

以外
い が い

で魚
さかな

料理
りょうり

を食
た

べる機会
き か い

が減
へ

っています。給 食
きゅうしょく

でも、「骨
ほね

があるから」「見
み

た目
め

や味
あじ

が苦手
に が て

」などの理由
り ゆ う

から、魚
さかな

がたくさん残
のこ

ってきます。秋
あき

はさばや戻
もど

りがつお、さけなど、あぶらがのったおいしい旬
しゅん

の魚
さかな

がたくさんあります。給 食
きゅうしょく

では食
た

べやすいよう調理
ちょうり

方法
ほうほう

や味付
あ じ つ

けを工夫
く ふ う

しています。ご家庭
か て い

でも魚
さかな

のおいしさを感
かん

じ、少
すこ

しでもいろいろな魚
さかな

料理
りょうり

を食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えてくれたらうれしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんは給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さずに食べていますか？残
のこ

した給 食
きゅうしょく

は生
なま

ごみと  月見
つ き み

は、十五夜
じゅうごや

である昔
むかし

の暦
こよみ

の８月
がつ

１５日
にち

に、農
のう

 

して回収
かいしゅう

されています。まだ食
た

べることができる食品
しょくひん

を捨
す

てることは、 作物
さくもつ

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

って、月見
つ き み

だんごやさといもなどを 

「食品
しょくひん

ロス」といって、最近
さいきん

環境
かんきょう

         供
そな

えてすすきを飾
かざ

り、月
つき

の美
うつく

しさを楽
たの

しむ行事
ぎょうじ

です。 

問題
もんだい

のひとつとして取
と

り上
あ

げられ           今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は１０月
がつ

６日
か

です。６日
か

の給 食
きゅうしょく

では 

ています。１０月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

        十五夜
じゅうごや

にちなんで「月見
つ き み

だんご」を 

月間
げっかん

」で、１０月
がつ

３０日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」です。         出
だ

します。手作
て づ く

りの白玉
しらたま

だんごの 

食
た

べられる量
りょう

や食
た

べるのにかかる時間
じ か ん

は人
ひと

それぞれ違
ちが

いますが、量
りょう

  まわりにきなこをまぶし、光
ひか

り輝
かがや

く 

を調整
ちょうせい

した後
あと

は、自分
じ ぶ ん

の給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べるようにしましょう。   丸
まる

い月
つき

をイメージして作
つく

ります。 

 

 

タイは東南
とうなん

アジアにある国
くに

です。香辛料
こうしんりょう

やハーブを使
つか

う料理
りょうり

が     ＜ かつおの甘
あま

がらめ ＞          

多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。魚
さかな

から作
つく

られるしょうゆの「ナンプラー」   

が有名
ゆうめい

です。ガパオライスはひき肉
にく

と野菜
や さ い

とバジルを炒
いた

めた具
ぐ

と 

目玉
め だ ま

焼
や

きをごはんに乗
の

せた料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

では目玉
め だ ま

焼
や

きのかわり 

に炒
い

り卵
たまご

を乗
の

せます。トムヤムクンは世界
せ か い

三大
さんだい

スープの一つで、 

トムは「煮
に

る」ヤムは「和
あ

える」クンは「エビ」のことです。 

野菜
や さ い

やエビを入れたスープに、ナンプラーやレモンで味付
あ じ つ

け 

をします。給 食
きゅうしょく

では、パクチーのかわりにみつばを使
つか

います。 

魚
さかな

 に 親
した

 し も う 

給 食
きゅうしょく

レシピをぜひご家庭
か て い

でも♪ 

１０月６日 お月見
つ き み

献立
こんだて

 １０月３０日は食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

です 

【材料
ざいりょう

】 （５人分） 

・かつお角
かく

切
ぎ

り ２５０ｇ   ★水
みず

       ５０ｇ 

◇酒
さけ

       １０ｇ   ★しょうゆ    １２ｇ 

◇しょうゆ
 

     ５ｇ   ★さとう     １３ｇ 

◇さとう
 

      ３ｇ   ★でんぷん     ２ｇ 

◇しょうが(みじん
 

)  ３ｇ 

・でんぷん
 

    ３０ｇ 

 

・揚
あ

げ油
あぶら

     適量
てきりょう

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① かつおは◇で下味
したあじ

をつける。 

② でんぷんをまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

③ ★の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせる 

④ ②と③をからめ
 

る。 

１０月２３日 タイ料理
りょうり

 


