
新米
しんまい

をはじめ、さまざまな農作物
のうさくもつ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎えて
む か   

います。さんまや鮭
さけ

などの魚
さかな

も脂
あぶら

がのっておいしい季節
き せ つ

です。このように秋
あき

は旬
しゅん

の食べ物
た  も の

が豊富
ほ う ふ

で、気候
き こ う

も過ごしやすく
す     

食欲
しょくよく

が増す
ま  

ことから、「味覚
み か く

の秋
あき

」や「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とい

われます。 

 食事
しょくじ

のとき、テレビやスマートフォンを見ながら
み    

食べて
た   

いませんか。食事
しょくじ

に集 中
しゅうちゅう

してよく味わう
あ じ    

ことで、満足感
まんぞくかん

が

高まり
た か   

、心
こころ

も体
からだ

もリフレッシュできます。五感
ご か ん

を使って
つ か   

味わい
あ じ   

、「味覚
み か く

の秋
あき

」を楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 １ ０ 月 号 

調 布 市 立 第 三 小 学 校 

校  長   内 藤  み ゆ き 

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１日(木) 都民
と み ん

の日
ひ

 【郷土
きょうど

料理
りょうり

】 ～東京都
とうきょうと

～ 

１０月
がつ

１日
ついたち

は都民
と み ん

の日
ひ

です。そのため、東京都
とうきょうと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や東京
とうきょう

でとれる食材
しょくざい

を取り入れた
と  い   

献立
こんだて

にしました。

「深川
ふかがわ

めし」は江戸
え ど

時代
じ だ い

に深川
ふかがわ

（現在
げんざい

の江東区
こ う と う く

周辺
しゅうへん

）で親しまれて
し た        

いた、あさりを使った
つ か   

炊き込み
た  こ  

ごはんです。「ちゃん

こ汁
じる

」は、相撲
す も う

部屋
べ や

で力士
り き し

が食べる
た   

料理
りょうり

として知られて
し    

います。そして、東京都
とうきょうと

で収穫
しゅうかく

された小松菜
こ ま つ な

を使い
つ か  

、「ごまみ

そ和え
あ  

」を作ります
つ く      

。自分
じ ぶ ん

たちが暮らして
く    

いる東京都
とうきょうと

にも、意外
い が い

と知らない
し    

郷土
きょうど

料理
りょうり

や食
しょく

文化
ぶ ん か

があります。給 食
きゅうしょく

を

通して
と お   

、身近
み ぢ か

な東京
とうきょう

の食
しょく

について知
し

るきっかけにしてみましょう。 
 

●１０月９日(金) 【世界
せ か い

の料理
りょうり

】 ～メキシコ～ 

今回
こんかい

は、メキシコの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

「タコス」が登場
とうじょう

します。手作り
て づ く  

のトルティーヤに、タコスミートとサルサソースを

のせて、自分
じ ぶ ん

で包んで
つ つ   

いただきます。メキシコでは、タコスに肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

、豆
まめ

など、いろいろな具材
ぐ ざ い

を使います
つ か      

。

地域
ち い き

や家庭
か て い

によって具材
ぐ ざ い

や味付け
あ じ つ  

が様々
さまざま

で、それぞれの食べ方
た  か た

を楽しめる
た の     

のもタコスの魅力
みりょく

です。  
 

●１０月１３日(火) 【ブックメニュー】 ～秋
あき

鮭
さけ

のひみつ～  

１０月
がつ

１３日
   にち

から読書
どくしょ

旬間
じゅんかん

が始まります
は じ       

。今回
こんかい

も、図書
と し ょ

委員会
いいんかい

の皆さん
み な   

が選んで
え ら   

くれた本
ほん

から、給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に

取り入れました
と  い     

。まず１冊目
 さ つ め

は「秋
あき

鮭
さけ

のひみつ」です。「〇〇のひみつ」シリーズは、身近
み ぢ か

な疑問
ぎ も ん

や仕組み
し く  

をまんがで

楽しく
た の   

学べる
ま な    

本
ほん

です。「秋
あき

鮭
さけ

のひみつ」には、鮭
さけ

の種類
しゅるい

や鮭
さけ

の一生
いっしょう

など、ひみつがたくさん紹介
しょうかい

さ 

れています。楽しく
た の   

読んで
よ   

いるうちに、鮭
さけ

のことをもっと知る
し  

ことができる一冊
いっさつ

です。給 食
きゅうしょく

では、 

本
ほん

の中
なか

で紹介
しょうかい

されているレシピから、リクエストのあった「秋
あき

鮭
さけ

のムニエル タルタルソースかけ」 

を作
つく

ります。 
 

●１０月１６日(金) 【FC東京
とうきょう

   コラボ給 食
きゅうしょく

】 

 調布市
ち ょ う ふ し

と FC東京
とうきょう

のコラボ企画
き か く

！FC東京
とうきょう

の選手
せんしゅ

が考えた
か ん が   

給 食
きゅうしょく

メニューが登場
とうじょう

します。メニューは「豚
ぶた

キムチ風
    ふ う

ご

はん」と「ジャンボ餃子
ぎょうざ

」です。詳しい
く わ   

内容
ないよう

は、もう少し
す こ  

近く
ち か  

なったらお手紙
 て が み

でお知らせ
 し   

する予定
よ て い

です。お楽
  たの

しみに！ 
 

●１０月２１日(水) 【ブックメニュー】 ～わかったさんのアップルパイ～  

ブックメニュー２冊目
さ つ め

は、「わかったさんシリーズ」です。今回
こんかい

は「わかったさんのアップルパイ」を選んで
え ら   

くれまし

た。秋
あき

はりんごがおいしい季節
き せ つ

です。旬
しゅん

のりんごを使った
つ か   

アップルパイを、ぜひ味わって
あ じ     

食
た

べてくださいね。 
 

●１０月２３日(金) 【ブックメニュー】 ～おいしいぼうし～  

ブックメニュー最後
さ い ご

は「おいしいぼうし」という絵本
え ほ ん

です。ある朝
あさ

、おじいさんとおばあさんの家
いえ

の前
まえ

に

引っかかって
ひ      

いた、茶色くて
ちゃいろ    

ベトベトした不思議
ふ し ぎ

なもの。なめてみると、とっても甘くて
あ ま   

おいしい！ 思わず
お も   

全部
ぜ ん ぶ

食べて
た   

しまった夜
よる

、なんと持ち主
も  ぬ し

が訪ねて
た ず   

きて・・・？？ 続き
つ づ  

が気
き

になる人
ひと

は、ぜひ絵本
え ほ ん

を読んで
よ   

みてくださいね。

給 食
きゅうしょく

ではこの絵本
え ほ ん

にちなんでミルクプリンを作
つく

ります。 
 

●給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

との合同
ごうどう

企画
き か く

 「箸
はし

を正しく
た だ   

持とう
も   

」 １０月
 

１９日(月)・２２日（木）・２６日（月） 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

では今
いま

、食事
しょくじ

のマナーについて、皆さん
み な   

に知って
し   

もらうための活動
かつどう

をしています。 

給 食
きゅうしょく

では、その中
なか

から「箸
はし

を正しく
た だ   

持つ
も  

」というマナーに着目
ちゃくもく

し、箸
はし

を上手
じょうず

に使う
つ か  

ことを 

意識
い し き

できる献立
こんだて

を取り入れました
と  い     

。箸
はし

を正しく
た だ   

持つ
も  

と、食べ物
た  も の

をつまんだり、はさんだり、ほぐしたりしやすくなりま

す。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の箸
はし

の持ち方
も  か た

を見直して
み な お    

、きれいな箸使い
は し づ か  

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 国
くに

では、10月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」、10月
がつ

30日
にち

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」と定めて
さ だ   

います。 

食品
しょくひん

ロスとは、まだ食べられる
た     

のに捨てられて
す     

しまう食品
しょくひん

のことです。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は約
やく

38％（カロリーベース）※1 と、多く
お お  

を海外
かいがい

からの輸入
ゆにゅう

に頼って
た よ   

います。それにもかかわらず、年間
ねんかん

約
やく

461

万トン
ま ん   

（推計値
すいけいち

）もの食品
しょくひん

ロスが発生
はっせい

しています※2。これは、１人
ひとり

１日
 にち

当たり
あ   

、おにぎり１個分
 こ ぶ ん

を捨てて
す   

いる

量
りょう

に相当
そうとう

します。食品
しょくひん

ロスを減らす
へ   

ことは、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を守り
ま も  

、限り
か ぎ  

ある資源
し げ ん

を大切
たいせつ

にすることにつなが

ります。まずは、身近
み ぢ か

なところから「もったいない」を減
へ

らしていきましょう。 

 


