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７ (なの)日 (か)（金 (きん)）　 十三夜 (じゅうさんや)
十五夜 (じゅうごや)の１ヶ月後 (かげつご)は「十三夜 (じゅうさんや)」といって，月 (つき)を愛 (め)でる風習 (ふうしゅう)があります。この
「十三夜 (じゅうさんや)」は日本 (にほん)だけの風 (ふう)習 (しゅう)で，昔 (むかし)の人 (ひと)は「十五夜 (じゅうごや)」を見 (み)たら「十三夜 (じゅうさんや)」も見 (み)
るものとしていたそうです。「十五夜 (じゅうごや)」ではさといもなどをお供 (そな)えするので「いも
名月 (めいげつ)」とよばれますが，「十三夜 (じゅうさんや)」は栗 (くり)や豆 (まめ)をお供 (そな)えするので「栗 (くり)名月 (めいげつ)」，「豆 (まめ)名月 (めいげつ)」
とよばれています。

１１日 (にち)（火 (か)） 目 (め)の愛護 (あいご)デー（１０日 (とおか)）　　　　　　 
「１０」と「１０」を横 (よこ)にすると，眉毛 (まゆげ)と目 (め)に見 (み)えるので目 (め)の愛護 (あいご)デーとなっ
たそうです。この日 (ひ)の献立 (こんだて)は，ほうれん草 (そう)や鮭 (さけ)を使 (つか)ったクリーム煮 (に)や人参 (にんじん)を使 (つか)っ
たドレッシングのサラダなど，ビタミンAを豊富 (ほうふ)に含 (ふく)む食材 (しょくざい)をたくさん使 (つか)った
献立 (こんだて)にしました。また，給 (きゅう)食 (しょく)に毎日 (まいにち)登場 (とうじょう)する牛乳 (ぎゅうにゅう)には目 (め)の粘膜 (ねんまく)に大切 (たいせつ)なビ
タミンＢ２が含 (ふく)まれています。ゲームのしすぎや，テレビ，タブレットの見過 (みす)ぎ
で目 (め)が疲 (つか)れていませんか？目 (め)の健康 (けんこう)を保 (たも)つためにも，食事 (しょくじ)からしっかり栄養 (えいよう)補給 (ほきゅう)
をしましょう。

１３日 (にち)（木 (もく)） 郷土 (きょうど)料理 (りょうり)『福井県 (ふくいけん)』　　　　　　　 
福井県 (ふくいけん)は，本州 (ほんしゅう)のほぼ中央 (ちゅうおう)に位置 (いち)し，日本海 (にほんかい)に面 (めん)しています。 海 (うみ)，山 (やま)，里 (さと)があり，米 (こめ)や野菜 (やさい)の栽培 (さいばい)，日本海 (にほんかい)ではかきなどの養殖業 (ようしょくぎょう)が盛 (さか)んなど，海 (うみ)・山 (やま)の幸 (さち)に恵 (めぐ)まれ，地域 (ちいき)によって特色 (とくしょく)ある料理 (りょうり)が作 (つく)られています。

２５日 (にち)（火 (か)） 世界 (せかい)の料理 (りょうり)『メキシコ』
　　　　　　　　　　メキシコは北 (きた)アメリカ大陸 (たいりく)の南部 (なんぶ)に位置 (いち)し，北側 (きたがわ)はアメリカと国境 (こっきょう)を接 (せっ)してい
ます。伝統的 (でんとうてき)な食 (しょく)文化 (ぶんか)が評価 (ひょうか)され，２０１０年 (ねん)，ユネスコの無形 (むけい)文化 (ぶんか)遺産 (いさん)に「メ
キシコの伝統 (でんとう)料理 (りょうり)」が登録 (とうろく)されました。メキシコ料理 (りょうり)は，トウモロコシ，豆 (まめ)，ト
ウガラシの３つを基本 (きほん)とし，祭礼 (さいれい)や儀礼 (ぎれい)と深 (ふか)く結 (むす)び付 (つ)いていることが特徴 (とくちょう)です。

３１日 (にち)（月 (げつ)） ブックメニュー・ハロウィン
（参考 (さんこう)：『ティモシーとサラの絵本 (えほん)　おばあちゃんのかぼちゃパイ』
作 (さく)・絵 (え)：芭蕉 (ばしょう)　みどり）
今回 (こんかい)のブックメニューは「ティモシーとサラの絵本 (えほん)」シリーズから，かぼちゃ
を使 (つか)って「思 (おも)い出 (で)のかぼちゃパイ」を作 (つく)ります。給食室 (きゅうしょくしつ)で一 (ひと)つ一 (ひと)つパイシート
に包 (つつ)んで作 (つく)ります。お楽 (たの)しみに！


食 (た)べ残 (のこ)さない
調布市立滝坂小学校
校　長　　小林　美也子
栄養士　　山本　美杏
作 (つく)り過 (す)ぎない
買 (か)い過 (す)ぎない

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
涼 (すず)しい日 (ひ)が増 (ふ)え，だんだんと秋 (あき)が深 (ふか)まってきました。１０月 (がつ)は暑 (あつ)さがやわらぎ，１年 (ねん)の中 (なか)でも
過 (す)ごしやすい気候 (きこう)ですが，日中 (にっちゅう)と朝晩 (あさばん)の気温差 (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。
食事 (しょくじ)からしっかり栄養 (えいよう)をとって，風邪 (かぜ)をひかない体 (からだ)をつくりましょう。










[image: ]家 (いえ)にある食 (しょく)材 (ざい)をチェックし，
使 (つか)い切 (き)れる分 (ぶん)だけ買 (か)いましょう。

作 (つく)った料 (りょう)理 (り)は早 (はや)めに食 (た)べ切 (き)りましょう。

「もったいない」という言 (こと)葉 (ば)には，物 (もの)を最 (さい)後 (ご)まで大 (たい)切 (せつ)に使 (つか)う，食 (た)
べ物 (もの)を残 (のこ)さず食 (た)べるといった，日 (に)本 (ほん)人 (じん)が昔 (むかし)から大 (たい)切 (せつ)にしてきた心 (こころ)
が詰 (つ)まっています。ところが近 (きん)年 (ねん)，まだ食 (た)べることができる食 (しょく)品 (ひん)を
捨 (す)ててしまう「食 (しょく)品 (ひん)ロス」が問 (もん)題 (だい)となっており，2020（令 (れい)和 (わ)２）年 (ねん)度 (ど)は約 (やく)522万 (まん)ｔと推 (すい)計 (けい)されています※１。これは，世 (せ)界 (かい)の食 (しょく)料 (りょう)支 (し)援 (えん)量 (りょう)（2020年 (ねん)で年 (ねん)間 (かん)約 (やく)420万 (まん)ｔ※２）の1.2倍 (ばい)に相 (そう)当 (とう)し，日 (に)本 (ほん)人 (じん)１ (ひと)人 (り)当 (あ)たり，おにぎり１個 (こ)分 (ぶん)（約 (やく)113g）の食 (た)べ物 (もの)を毎 (まい)日 (にち)捨 (す)てていることになります。10月 (がつ)は国 (くに)が定 (さだ)める「食 (しょく)品 (ひん)ロス削 (さく)減 (げん)月 (げっ)間 (かん)」，10月 (がつ)30日 (にち)は「食 (しょく)品 (ひん)ロス削 (さく)減 (げん)の日 (ひ)」です。また，10月 (がつ)16日 (にち)は国 (こく)連 (れん)が定 (さだ)める「世 (せ)界 (かい)食 (しょく)料 (りょう)デー」です。「もったいない」の心 (こころ)を忘 (わす)れずに，未 (み)来 (らい)に向 (む)けてできることから取 (と)り組 (く)んでみませんか。　※１：農林水産省及び環境省「令和2年度推計」
※２：国連WFPによる食料支援量
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家 (か)族 (ぞく)の予 (よ)定 (てい)や体 (たい)調 (ちょう)を考 (こう)慮 (りょ)し，
食 (た)べ切 (き)れる分 (ぶん)を調 (ちょう)理 (り)しましょう。




参考：消費者庁「食品ロス削減ガイドブック」（令和３年度版）
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10月 (がつ)10 (とお)日 (か)は「目 (め)の愛 (あい)護 (ご)デー」です。10を横 (よこ)に倒 (たお)すと，目 (め)とまゆの形 (かたち)に見 (み)えることから制 (せい)定 (てい)されました。目 (め)の健 (けん)康 (こう)に関 (かか)わる栄 (えい)養 (よう)素 (そ)に「ビタミンＡ (エー)」があります。不 (ふ)足 (そく)すると，暗 (くら)い所 (ところ)で物 (もの)が見 (み)えにくくなる「夜 (や)盲 (もう)症 (しょう)」のほか，ドライアイや視 (し)力 (りょく)の低 (てい)下 (か)を引 (ひ)き起 (お)こす恐 (おそ)れがあります。何 (なに)かと目 (め)を使 (つか)う機 (き)会 (かい)の多 (おお)い現 (げん)代 (だい)に，意 (い)識 (しき)してとりたい栄 (えい)養 (よう)素 (そ)の一 (ひと)つです。
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今月の献立紹介

こん げつ　　　　　こんだて　　しょうかい
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