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令和６年９月３０日 

北 区 立 十 条 小 学 校 

栄 養 士 

実
みの

りの秋
あき

がやってきました。米
こめ

に野菜
や さ い

、魚
さかな

や果物
くだもの

など、多
おお

くの食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

える季節
き せ つ

です。「旬
しゅん

」とは、

その食
た

べ物
もの

がたくさんとれ、一年
いちねん

のうちで最
もっと

もおいしく、栄養価
えいようか

も高
たか

くなる時期
じ き

のことです。給 食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

って季節
き せ つ

を感
かん

じてもらえるように献立
こんだて

を考
かんが

えていきます。 

 

＜今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＞ 

・４日
よ っ か

（金
きん

） 体育
たいいく

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

応援
おうえん

メニュー 

「みそカツ」は「勝
か

つ」、「たぬき」は「他
た

抜
ぬ

き」のダジ

ャレです。 

・８日
よ う か

（火
か

） タイ料理
りょうり

 

カイノッククラターは「うずらのたまごのお菓
か

子
し

」とい

う意味
い み

の小
ちい

さい揚
あ

げだんごで、生地
き じ

はさつまいもで作
つく

りま

す。 

・１０日
と お か

（木
もく

） 目
め

の愛護
あ い ご

デー 

・１５日
にち

（火
か

） 十三夜
じゅうさんや

、さつまいもの日
ひ

（１３日
にち

） 

十三夜
じゅうさんや

は「豆
まめ

名月
めいげつ

」「くり名月
めいげつ

」といわれ、豆
まめ

や栗
くり

をお供
そな

えします。十五夜
じゅうごや

は東
ひがし

アジアの多
おお

くの国
くに

で行
おこな

われます

が、十三夜
じゅうさんや

は日本
に ほ ん

だけの行事
ぎょうじ

です。 

・２１日
にち

（月
げつ

）～２５日
にち

（金
きん

） 食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

メニュー 

いつもは捨
す

てられてしまう野菜
や さ い

の葉
は

や皮
かわ

を使
つか

ったメニ

ューや、だしをとった削
けず

り節
ぶし

や昆布
こ ん ぶ

を再利用
さいりよう

したふりか

け、プラスチックカップを使
つか

わずに切
き

り分
わ

けて配
はい

膳
ぜん

するゼ

リーが登場
とうじょう

します。裏面
うらめん

太字
ふ と じ

メニューです。 

・３１日
にち

（木
もく

） ハロウィン 

かぼちゃで作
つく

るスイートポテト「スイートパンプキン」

が登場
とうじょう

します。 

他
ほか

にも郷土
きょうど

料理
りょうり

や世界
せ か い

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

お楽
たの

しみに！ 

減
へ

らそう！食
しょく

品
ひん

ロス 
まだ食

た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

を「食品
しょくひん

ロス」といいます。 

日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

ロスは、年間
ねんかん

で４７２万
まん

トンもの量
りょう

が発生
はっせい

しています。これは、

世界中
せかいじゅう

で飢餓
き が

に苦
くる

しむ人々
ひとびと

に向
む

けた世界
せ か い

の食 糧
しょくりょう

支援量
しえんりょう

（年間
ねんかん

４８０万
まん

トン）と

ほぼ同
おな

じ量
りょう

です。４７２万
まん

トンの食品
しょくひん

ロスは、日本人
にほんじん

一人
ひ と り

あたり“毎
まい

日
にち

お茶
ちゃ

わ

ん１杯
ぱい

分
ぶん

のごはん”を捨
す

てていることと同
おな

じです。 

また１０月
がつ

は３R推進
すいしん

月間
げっかん

です。３Rは「リデュース（ごみを減
へ

らす）」「リユ

ース（繰
く

り返
かえ

し使
つか

う）」「リサイクル（生
う

まれ変
か

わらせる）」の頭文字
かしらもじ

から来
き

てい

て、これらを積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り組
く

もうという月
つき

です。給 食
きゅうしょく

でも「リデュース」を

目標
もくひょう

に、食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

メニューが登場
とうじょう

します。この機会
き か い

に、大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

を

無駄
む だ

にしないために、自分
じ ぶ ん

たちにできることを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

今
いま

が旬
しゅん

 

きのこといえば、何
なん

種
しゅ

類
るい

思
おも

い浮
う

かびますか？ 

なんと、日本
に ほ ん

だけでも、４０００～５０００種類
しゅるい

のき

のこがあり、このうち食
た

べられるきのこは約
やく

１００種類
しゅるい

といわれています。 

給 食
きゅうしょく

にも、色々
いろいろ

なきのこが登場
とうじょう

しますので、探
さが

して

みてください。１０日の和風
わ ふ う

きのこスパゲッティには、

えのきたけ、ぶなしめじ、エリンギ、マッシュルームの

４種類
しゅるい

のきのこを使
つか

う予
よ

定
てい

です。 

 

 
食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

たっぷり 

参考：農林水産省及び環境省「令和４年度統計」 

お通
つう

じを良
よ

くするよ！ 

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や美肌
び は だ

に 

効果
こ う か

がある      や、 

カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を 

助
たす

ける      も 

多
おお

いよ！ 

ビタミンＢ 

ビタミンＤ 


