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   澄
す

みきった青空
あおぞら

が広
ひろ

がる季節
きせつ

になりました。「芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」 

など秋
あき

はいろいろなことにじっくり取
と

り組
く

むことのできる季節
きせつ

です。そして、「味覚
みかく

の秋
あき

」 

ともいわれるように、旬
しゅん

のさつまいも、くり、きのこなどおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあり 

ます。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おいしい秋
あき

の味覚
みかく

を楽
たの

しみましょう。 

 

 

 

 

 

ビタミン A（カロテン） ビタミンB群 

 ビタミン Aは目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かすことのでき

ない栄養素
えいようそ

です。にんじんやかぼちゃには

体内
たいない

で必要
ひつよう

に応
おう

じてビタミン Aとなるβカロ

テンが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれます。油
あぶら

で 

調理
ちょうり

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まり 

ます。 

 ビタミンB1は豚肉
ぶたにく

やさばに多
おお

く含
ふく

まれま

れています。ビタミン B2は納豆
なっとう

、鶏卵
けいらん

、まい

たけ、カレイなどに多
おお

く 

含
ふく

まれています。どちら 

も目
め

の健康
けんこう

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

に役立
や く だ

つといわれています。 

ビタミンC、E ルティン 

 ビタミンCは、柿
かき

、ピーマン、ブロッコリー

などの野菜
や さ い

やくだものに多
おお

く、ビタミン Eは 

かぼちゃやアボカド、赤
あか

 

ピーマン、アーモンド、鮭
さけ

 

に多
おお

く含
ふく

まれます。目
め

の 

健康
けんこう

によいとされています。 

 野菜
や さ い

などの色
いろ

のもとになる物質
ぶっしつ

です。目
め

の

健康
けんこう

に役立
や く だ

つことが期待
き た い

されています。 

 ほうれん草
そう

、ブロッコ 

リー、かぼちゃなどに含
ふく

 

まれています。 

10月
がつ

10
と お

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

について

考
かんが

え、目
め

を労
いたわ

る 1日
にち

にしましょう。この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の

献立
こんだて

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」を意識
い し き

したメニューにしました。 



今月
こんげつ

の行事食
ぎょうじしょく

 

★いわしの日
ひ

（4
よ

日
っか

） 

 日本
に ほ ん

でいわしといえば、マイワシ・ウルメイワシ・カタクチイワシの３種
しゅ

をさします。

刺身
さ し み

やにぎり寿司
ず し

、塩焼
し お や

き、フライ、天ぷら、酢の物、煮付けなどに 

して食べられています。いわしの稚魚
ち ぎ ょ

や幼魚
ようぎょ

は、ちりめんじゃこ、 

釜揚
か ま あ

げしらす、煮干
に ぼ

しの材料
ざいりょう

になります。 

欧米
おうべい

でも、いわしは、酢漬
す づ

けや油漬
あぶらづ

け、缶詰
かんづめ

などで食
た

べられていますが、水揚
み ず あ

げ後
ご

は傷
いた

みやすいので、刺身
さ し み

や寿司
す し

のように生食
せいしょく

されることはなく、日本
に ほ ん

の食
た

べ方
がた

に驚
おどろ

かれるそうです。 

 

★鳥取県
とっとりけん

ふるさと給 食
きゅうしょく

（23日
にち

） 

  「じゃぶ汁
じる

」の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、とうふや野菜
や さ い

を煮込
に こ

んでいるうちに「じゃぶじゃぶ」

水分
すいぶん

が出
で

てくることからです。また、「余
あま

りもの」といった意味
い み

もあり、余
あま

った色々
いろいろ

な

野菜
や さ い

をごった煮
に

にする料理
りょうり

という説
せつ

もあります。 

 また、らっきょうは鳥取
とっとり

砂丘
さきゅう

の近
ちか

くの福部町
ふくべちょう

というところが 

全国
ぜんこく

屈指
く っ し

の大産地
だいさんち

として有名
ゆうめい

です。 

 

★熊本県
くまもとけん

ふるさと料理
りょうり

（27日
にち

） 

  「がね揚
あ

げ」は熊本県
くまもとけん

天草市
あまく さし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。さつまいもをカニの足
あし

に見立
み た

てて

揚
あ

げた料理
りょうり

で、天草市
あまく さし

の方言
ほうげん

でカニを「がね」と呼
よ

ぶことに由来
ゆ ら い

しています。衣
ころも

に

生姜
しょうが

を使
つか

っていることが特徴
とくちょう

です。法事
ほ う じ

の時
とき

に食
た

べられる精進
しょうじん

料理
りょうり

、家庭
か て い

でのおや

つとして親
した

しまれています。 

 「つぼん汁
じる

」は鶏肉
とりにく

、かまぼこの他
ほか

、里芋
さといも

やごぼう、にんじん、大根
だいこん

など根菜
こんさい

の野菜
や さ い

を小
ちい

さめに切
き

り、しょうゆ味
あじ

に仕上
し あ

げた実
み

だくさんの汁物
しるもの

です。秋祭
あきまつ

りや正月
しょうがつ

、祝
いわ

い

事
ごと

に作
つく

られています。豊作
ほうさく

や豊漁
ほうりょう

を祝
いわ

う祭
まつ

りの時
とき

に各地
か く ち

で食
た

べられていたそうで

す。具材
ぐ ざ い

は7種類
しゅるい

か９種類
しゅるい

など奇数
き す う

でそろえられます。 


