
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 7 年 １ ０ 月 号 

調 布 市 立 第 三 小 学 校 

校  長   秋 國 光 宏 

栄養士    

         

今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

●10 月 2日(木) 【郷土
きょうど

料理
りょうり

】
）

 ～北海道
ほっかいどう

～ 

スープカレーとチャンチャン焼き
や  

を作ります
つ く      

。スープカレーは，札幌
さっぽろ

発祥
はっしょう

の料理
りょうり

です。さらりとしているので，ごはんを

浸して
ひ た   

食べて
た   

くださいね。 

●10 月 3日(金) 【十五夜
じゅ うごや

献立
こんだて

】  

 芋
いも

名月
めいげつ

とも呼ばれる
よ    

ことから，里芋
さといも

のすまし汁
     じ る

を作ります
つ く     

。デザートは月見
つ き み

団子
だ ん ご

とあんこを包んだ
つ つ   

手づく
て   

りパイです。 
 

●10 月 7日(火) 【郷土
きょうど

料理
りょうり

】 ～沖縄県
おきなわけん

～ 

アンダンスーは沖縄
おきなわ

の油
あぶら

みそのことです。沖縄
おきなわ

のコンビニでは，アンダンスーのおにぎりも売
う

っているそうです。 
 

●10 月 8日(水) 【世界
せ か い

の料理
りょうり

】 ～タイ～ 

カオマンガイは，ゆでた鶏肉
とりにく

をごはんにのせて，タレをかけて食べる
た   

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

のゆで汁
じる

でごはんを炊く
た  

ので，

香り
か お  

豊か
ゆ た  

に炊き上がります
た  あ     

。タイの定番
ていばん

屋台
や た い

料理
りょうり

です。  
 

●10 月 16日(木) 【ブックメニュー】 ～グラタンおばあさんとまほうのアヒル～  

グラタン作り
づ く  

が得意
と く い

なおばあさんと不思議
ふ し ぎ

なアヒルのお話
 はなし

です。アヒルはおばあさんの家
いえ

から抜け出して
ぬ  だ   

，冒険
ぼうけん

へ

出かけます
で     

。思わず
お も   

食べたく
た    

なるグラタンを，ホワイトソースから作り
つ く  

ます。 
 

●10 月 21 日(水) 【ブックメニュー】 ～おたからパン～ 

 「おたからパン」というパン屋
や

に，宝物
たからもの

があると思った
お も    

どろぼう。しかし，そこにあったのは財宝
ざいほう

ではなく…？なぜか

パン屋
  や

で働く
はたら 

ことになり，本当
ほんとう

の宝物
たからもの

を手
て

に入れます
い    

。給食室手作り
きゅうしょくしつてづく 

の「おたからパン」，味わって
あ じ     

食
た

べてくださいね！ 

●10 月 23日(木) 【ブックメニュー】 ～ルルとララのフレンチトースト～  

●10 月 24日(金) 【ブックメニュー】 ～ルルとララのスイートポテト～  

みんなが大好き
だ い す  

なお菓子
 か し

のレシピがたくさん紹介
しょうかい

されている「ルルとララ」シリーズから，フレンチトーストとスイート

ポテトを取り入れました
と  い     

。子供
こ ど も

にも作りやすい
つ く      

メニューばかりです。みなさんも一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてくださいね。 

●10 月 28日(火) 【調布
ちょうふ

市政
し せ い

施行
せ こ う

70周年
しゅうねん

記念
き ね ん

 お祝い
 い わ  

献立
こんだて

】  

 調布
ちょうふ

市政
し せ い

施行
せ こ う

７０周年
  しゅうねん

を記念
き ね ん

して，調布
ちょうふ

市内
し な い

の全
ぜん

小中学校
しょうちゅうがっこう

で７０周年
しゅうねん

記念
き ね ん

ロゴのイラスト入り
い  

コロッケを提供
ていきょう

します。 

●10 月 31 日(金) 【ハロウィン献立
こんだて

】  

 かぼちゃのシチューに，デザートは「おかしな目玉
め だ ま

焼
や

き」です。デザートに目玉
め だ ま

焼き
や  

？？食べて
た   

みてからのお楽
 た の

しみ！ 

 

 

 

ようやく暑さ
あ つ  

が和らぎ
や わ   

、秋
あき

の気配
け は い

を感じる
か ん   

ようになってきました。昔
むかし

から、秋
あき

は１年
 ね ん

のうちで最も
もっと 

月
つき

がきれいに見える
み   

季節
き せ つ

とされ、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あき

の真ん中
ま  な か

にあたる８月
 が つ

15日
にち

の十五夜
じゅ うごや

の月
つき

を「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼んで
よ   

、月
つき

を鑑賞
かんしょう

する

お月見
 つ き み

の行事
ぎょうじ

が行われて
おこな       

きました。ちょうどこの時期
じ き

に里
さと

いもが収穫
しゅうかく

されることから、里
さと

いもをお供え
 そ な  

したり、里
さと

いも

料理
りょうり

を食べたり
た     

する風習
ふうしゅう

もあり、別名
べつめい

で「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいいます。今年
こ と し

の十五夜
じゅ うごや

は１０月
  が つ

６日
むいか

です。給 食
きゅうしょく

では３日
みっか

に

十五夜
じゅ うごや

献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

します。きれいな月
つき

が見える
み   

と良い
よ  

ですね。 

私たち
わ た し   

の体内
たいない

には血管
けっかん

が張り巡らされて
は  め ぐ      

おり、血液
けつえき

によって酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

が全身
ぜんしん

に運ばれて
は こ     

います。貧血
ひんけつ

は、酸素
さ ん そ

を運ぶ
は こ  

赤血球中
せっけっきゅうちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減って
へ   

体
からだ

が酸欠
さんけつ

状態
じょうたい

になることで、ヘモグロビンを構成
こうせい

する鉄
てつ

（鉄分
てつぶん

）の不足
ふ そ く

によって起こる
お   

のが「鉄
てつ

欠乏性
けつぼうせい

貧血
けつ

」です。成長期
せいちょうき

で急
きゅう

に身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

が増えた
ふ   

とき

や，日常的
にちじょうてき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧血
ひんけつ

になりやすいため、食事
しょくじ

から鉄
てつ

を意識
い し き

してとる必要
ひつよう

があります。 

めまいや立ち
た  

くらみ、頭痛
ず つ う

、動悸
ど う き

、息切れ
い き ぎ  

、疲れやすい
つ か       

といった症 状
しょうじょう

のほか、次
つぎ

のような症 状
しょうじょう

もよく見られます
み     

。 

鉄
てつ

には、赤身
あ か み

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

に含まれる
ふ く      

「ヘム鉄
てつ

」と、大豆
だ い ず

や野菜
や さ い

などの植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

に含まれる
ふ く      

「非ヘム
ひ   

鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

されやすいという特徴
とくちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンCと一緒
いっしょ

にとることで

吸収率
きゅうしゅうりつ

が高まる
た か   

ので、植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

の場合
ば あ い

は、ビタミンCを含む
ふ く  

食品
しょくひん

と組み合
く  あ

わせるとよいでしょう。 

無理
む り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３食
 しょく

を欠かさず
か    

食
た

べる。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜・副菜
ふくさい

をそろえて、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含む
ふ く  

食品
しょくひん

を意識
い し き

して取り入
と  い

れる。 


