
～今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産物食材
さ ん ぶ つ し ょ く ざ い

～～～～ 

 今月
こんげつ

は「日光市
に っ こ う し

で作
つく

られるおいしい地場
じ ば

産物
さんぶつ

を、たくさん 給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

に 

取
と

り入
い

れよう！という月
つき

です。１０月
がつ

には日光市
に っ こ う し

では、里芋
さといも

・ほうれん草
そう

・ 

きゅうり・しいたけなどがおもに作
つく

られています。今月
こんげつ

の献立
こんだて

にもたくさ 

ん使
つか

わていますよ。見
み

つけながらおいしくいただきましょう。 

 

 

 

 

 

  収 穫
しゅうかく

の秋
あき

、食 欲
しょくよく

の秋
あき

といわれるように、秋
あき

は食
た

べものが一番
いちばん

おいしい季節
き せ つ

です。しかし、 

 この時期
じ き

、食
しょく

欲
よく

に誘
さそ

われて好
すき

きなものばかり食
た

べるのは注意
ちゅうい

しましょう。成長期
せいちょうき

のみなさんに 

 は、特
とく

に栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

いせずに何
なん

でも食
た

べましょう。また、適度
て き ど

 

 な運動
うんどう

も楽
たの

しみ、健
けん

康
こう

な 体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

● 朝 食
ちょうしょく

を食べ
た  

よう ●お米
こめ

をしっかり食
た

べよう ●脂質
し し つ

の質
しつ

と 量
りょう

に気
き

をつけま 

 しょう 

    

● 牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製 品
にゅうせいひん

をとろう 

○ 朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

食べる
た   

習 慣
しゅうかん

がつくと、起きる
お   

時間
じ か ん

や寝る
ね  

時間
じ か ん

など、他
ほか

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

もととのってきます。  

○ お米
 こ め

はでんぷんという糖質
とうしつ

で、食べ過ぎなければ
た  す      

太る
ふと  

ことはありません。 

○ ファーストフードやおかしは控え、健康
けんこう

によい 魚
さかな

の脂質
し し つ

を積極 的
せっきょくてき

にとりましょう。 

○ 成長期
せいちょうき

に作られた
つ く      

骨
ほね

で一 生
いっしょう

の骨
ほね

の強
つよ

さが決ま
き  

ります。カルシウムをしっかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 平成２５年度  １０月号   日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

◆◆◆◆    健康健康健康健康
けんこう

なななな 体体体体
からだ

をつくるをつくるをつくるをつくる食事食事食事食事
しょくじ

のポイントのポイントのポイントのポイント    ◆◆◆◆    

○10 月のきゅうしょくもくひょう○ 

じょうじょうじょうじょうぶなぶなぶなぶな体体体体をつくをつくをつくをつくろうろうろうろう。。。。    

低・のこさずたべよう。 

中・好ききらいをなくし、のこさず食べよう。 

高・栄養のバランスを考え、のこさず食べよう。 

がつ   め   あ い ご 

 

 ビタミンＡは、目
め

と粘膜
ねんまく

に 

関係
かんけい

の深い
ふ か  

栄養
えいよう

成分
せいぶん

です。 

薄暗い
うすぐら  

ところで目
め

が慣れる
な   

の 

も、目
め

の乾燥
かんそう

にも、ビタミン 

Ａが大きく
お お    

関わっ
か か    

ています。 

～～～～今月今月今月今月のののの給食献立紹介給食献立紹介給食献立紹介給食献立紹介～～～～        秋野菜秋野菜秋野菜秋野菜カレーカレーカレーカレー    
【【【【材料材料材料材料】】】】１１１１人分人分人分人分    

豚 小 間 肉 (20g), さ つ ま い も (50g), 人 参 (10g) 玉 ね ぎ

(40g),蒸し栗(20g),しめじ(8g）,にんにく(0.3g),しょう

が(0.3g),バター(1g),カレールウ(15g),ケチャップ(2g),

ウスターソース(2g),塩(0.1g),こしょう(0.02g),コンソ

メ(1g),水(80ml) 

◆作り方◆ 

・鍋にバターを入れ、みじん切りにした 

しょうが、にんにくを炒める。次に豚肉 

人参・玉ねぎを炒め水を入れ煮る。人参が煮えてきたら

コンソメ、さつまいも、しめじを入れさらに煮て、ルウ・

調味料を入れ味を調える。最後に蒸し栗を入れる。 

※秋のおいしい食材を使用したカレーです。ぜひ御家庭

でも食材をアレンジして、我が家のオリジナル秋野菜カ

レーを作ってみてはいかがでしょうか？ 


