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　　　食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えよう 　

 

19日
にち

（木
も く

）
食育
しょくいく

の日
ひ

カジマヤ―お祝
いわ

い献立
こんだて

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。旧暦
きゅうれき

の９月
がつ

７日
か

(今年
こ と し

は１０月
がつ

２

０日
か

)は数
かぞ

え年
どし

９７歳
さい

の長寿
ちょうじゅ

をお祝
いわ

いします。

20日
か

（金
きん

）
10月

がつ

17日
にち

は沖縄
おきなわ

そばの日
ひ

です。沖縄
おきなわ

そばが「そば」として

認
みと

められた日
ひ

です。

31日
にち

（月
げつ

） ハロウィン献立
こんだて 10月

がつ

31日
にち

はハロウィンです。この日
ひ

はハロウィンにちなん

で「かぼちゃ」が登場
とうじょう

します♪

沖縄
おきなわ

そばの日
ひ

献立
こんだて

「食
た

べること」は、わたしたちが成長
せいちょう

したり、活動
かつどう

したり、健康
けんこう

を保
たも

ったりする上
うえ

で欠
か

かせない大切
たいせつ

なことです。食品
しょくひん

にはそれぞれ、含
ふく

まれている栄養素
えいようそ

や体内
たいない

での働
はたら

きが違
ちが

うため、いろいろな食品
しょくひん

を

組
く

み合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。

　　　給食指導目標

　　　栄養指導目標

　　　バランスよく食事
しょくじ

をしよう

　朝
あさ

晩
ばん

と過
す

ごしやすい季節
きせつ

となりましたね。スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そして味覚
みかく

の

秋
あき

、実
みの

りの秋
あき

がやってきました。魚
さかな

、野菜
やさい

、きのこ、くだものなど秋
あき

が旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がた

くさん出回
でまわ

ります。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考
かんが

えて献立
こんだて

を立
た

てて

います。ご家庭
かてい

でも旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をぜひ取
と

り入
い

れてみてはいかがでしょうか。

令和5年

10日
にち

（火
か

） 目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

によい食
た

べ物
もの

（ビタミ

ンAが多
おお

く含
ふく

まれた食
た

べ物
もの

）を使
つか

った献立
こんだて

です。

今月の地場産物
こんげつ じ ば さんぶつ

今月の行事食
こんげつ ぎょうじ しょく

目の健康にかかせない「ビタミンA」
め けん こう

ビタミンAを多く含む食べ物

にら

うなぎ

たまご

にんじん
のり

かぼちゃ こまつな わかめ

おお ふく た もの

１０月には目の愛護デーがあります。健康な目を守るために、目にやさしい生活につい

て考えてみましょう。私達の生活はテレビ、パソコン、携帯電話など目をつかうことが多

くなっています。姿勢に気をつけ、明るさにも注意し、目が疲れたら休むようにしましょう。

ビタミンAは、目と粘膜に関係の深い栄

養成分です。うす暗いところで目が慣れ

るのも、目が乾燥を防ぐのにも「ビタミン

A」が大きく関わっています。それらが不

足すると夜盲症やうす暗いところでよく

見えない、涙が出にくい、目が乾燥する

などになります。

しめじ、小松菜

アーサ、もずく、

えのき、冬瓜

青切りみかん

紅芋


