
～今月
こ ん げ つ

の地産地消食材
ち さ ん ち し ょ う し ょ く ざ い

 ズッキーニ ～ 

ズッキーニは見た目
み  め

がきゅうりに似て
に  

いますが、ペポかぼちゃという 

かぼちゃの仲間
な か ま

です。歯
は

ごたえはなすに似て
に  

いて油
あぶら

と相性
あいしょう

のよい野菜
や さ い

です。油
あぶら

で 

炒めたり
いた      

揚げたり
あ    

することで香
かお

りがでておいしくなり、ズッキーニに多く
お お  

含まれる
ふく      

 

カロテンも吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。 

 

 

 

 

 

 

 青い
あお  

空
そら

、さわやかに吹き
ふ  

わたる秋風
あきかぜ

に稲穂
い な ほ

がゆれています。スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そし 

て味覚
み か く

の秋
あき

です。この時期
じ き

は、新米
しんまい

、さんま、柿
かき

、さつまいも、きのこなどおいしい食べもの
た    

が 

出回ります
で ま わ     

。自然
し ぜ ん

の恵み
めぐ  

に感謝
かんしゃ

して、地域
ち い き

で育まれた
はぐく     

食
しょく

文化
ぶ ん か

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年度  １０月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

今月
こ ん げ つ

のおすすめレシピ  ～かんぴょうサラダ～ 

◆材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

） 
 

・かんぴょう（２cm）：８g ・マヨネーズ：３０ｇ 

・きゅうり（輪切
わ ぎ

り）：４０g ・こしょう：少 々
しょうしょう

 

・ホールコーン：３０g  

・ロースハム（いちょう）：２０ｇ：  

 

◆作り方
つ く  か た

 

① かんぴょうは塩
しお

（分量外
ぶんりょうがい

）で塩
しお

もみし、水
みず

で戻し
も ど  

、やわらかくなるまで下
した

茹で
ゆ  

しておく。 

② ①とハム、野菜類
や さ い る い

を混
ま

ぜ、マヨネーズ、こ

しょうで味
あじ

をととのえてできあがり。 

毎日
まいにち

の献立表
こんだてひょう

で使われて
つか      

いる食品
しょくひん

とはたらき 

を確認
かくにん

しよう！ 

◆食べもの
た    

には、さまざま

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれ、それぞ

れの栄養素
えいようそ

は、体
からだ

の中
なか

での

はたらきが異
こと

なります。 

 各栄養素
かくえいようそ

のはたらきを

理解
り か い

して、栄養
えいよう

のバランス

のとれた食事
しょくじ

を 心
こころ

がけま

しょう。 

※食事
し ょ く じ

の時
と き

、食べもの
た    

が１つのグループにかたよっていたり、欠
か

けていたりしていないかを確認
か く に ん

して、３つのグループがそろうようにバランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。 

○今月の給食目標○ 

じょうぶな体をつくろう。 
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。 


