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栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

  藤本
ふじもと

 千尋
ちひろ

 

 いつまでも続
つづ

く気
き

がしていた暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、秋
あき

を感
かん

じられるようになってきました。『実
みの

りの秋
あき

』

で、秋
あき

にはたくさんのおいしい食
た

べ物
もの

があふれます。そして、『食欲
しょくよく

の秋
あき

』とも言
い

われます。給 食
きゅうしょく

にも秋
あき

の食
た

べ物
もの

がたくさん登場
とうじょう

します。しっかり食
た

べて、食
しょく

からも季
き

節
せつ

を感
かん

じましょう。 

 

しょ く  い く 
 

がつごう 

 

１０月
がつ

の献立
こんだて

をご紹
しょう

介
かい

 

令和５年 
れいわ   ねん 

 

ってなんだろう？ 

お菓子
か し

をもらえる日
ひ

？ 
 みなさんは、ハロウィンがどのような日

ひ

なのか知
し

っ

ていますか？日本
に ほ ん

でのハロウィンは、アニメのキャラ 

 
クターなど好

す

きなものに仮
か

装
そう

して楽
たの

しんだり、お菓子
か し

をたくさんもらえたりする行事
ぎょうじ

に

なっていますが、本来
ほんらい

は違
ちが

います。 

元々
もともと

は、古代
こ だ い

ヨーロッパに暮
く

らしていた原
げん

住
じゅう

民
みん

であるケルト人
じん

のお祭
まつ

りでした。ケ

ルト人
じん

にとっての１年
ねん

の終
お

わりである１０月
がつ

３１日
にち

には、先
せん

祖
ぞ

の霊
れい

や亡
な

くなった人
ひと

が家
か

族
ぞく

の元
もと

に帰
かえ

ってくると信
しん

じられおり、日
に

本
ほん

でいうお盆
ぼん

のようなものでした。しかし、一
いっ

緒
しょ

に悪
わる

い精
せい

霊
れい

や魔
ま

女
じょ

がついてきて作物
さくもつ

を荒
あ

らしたり悪
わる

さをしたりするとも考
かんが

えられて

いたため、それらから身
み

を守
まも

るために仮
か

面
めん

をかぶって火
ひ

を焚
た

いていたそうです。これが、

時
じ

代
だい

を経
へ

て様
さま

々
ざま

な文
ぶん

化
か

が混
ま

ざり現在
げんざい

の形
かたち

になりました。現在
げんざい

の外国
がいこく

のハロウィンは、

おばけやゾンビなどの怖
こわ

いものに仮
か

装
そう

した子
こ

供
ども

たちが、かぼちゃの中身
な か み

をくりぬいて中
なか

にろうそくを立
た

てたものを持
も

ち、近所
きんじょ

の家
いえ

を一軒
いっけん

一軒
いっけん

まわって「トリックオアトリー

ト！（お菓子
か し

をくれなきゃいたずらするぞ！）」と唱
とな

えながらお菓
か

子
し

をもらいます。 

 

ジャック・オ・ランタンのお話
はなし

 

 怖
こわ

い顔
かお

にくりぬいたかぼちゃのことを、『ジャック・オ・ランタン』といいます。こ

れは昔
むかし

、アイルランドのジャックという悪
わる

賢
がしこ

い男
おとこ

が何
なん

度
ど

も悪
あく

魔
ま

を騙
だま

した結
け

果
っか

、真
ま

っ

暗
くら

なこの世
よ

とあの世
よ

の間
あいだ

を、かぶのランタンを持
も

ってさまよい続
つづ

けることになってし

まったというお話
はなし

が由来
ゆ ら い

です。これがアメリカに伝
つた

わった時
とき

に、かぶからかぼちゃに

変
か

わり現
げん

在
ざい

のハロウィンの象
しょう

徴
ちょう

になりました。 

 

食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

のことです。食
た

べられる

ものを捨
す

ててしまうのはもったいないですし、地球
ちきゅう

や環境
かんきょう

にも良
よ

くない影響
えいきょう

を与
あた

えて

しまいます。日本人
にほんじん

は１年間
ねんかん

に６００万ｔ
まんトン

もの食品
しょくひん

ロスを出
だ

していて、これを１人
ひ と り

当
あ

 

たりに換算
かんさん

すると毎日
まいにち

ごはん１杯分
ぱいぶん

を捨
す

てているという計算
けいさん

になります。給 食
きゅうしょく

や、おうちの人
ひと

が

用意
よ う い

してくれる食事
しょくじ

は、成長期
せいちょうき

のみなさんの健康
けんこう

のために栄養
えいよう

バランスが考
かんが

えられ、たくさんの人
ひと

が関
かか

わって作
つく

られています。感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを持
も

って残
のこ

さず食
た

べることで元
げん

気
き

に大
おお

きく成
せい

長
ちょう

できま

す。今日
き ょ う

は全部
ぜ ん ぶ

食
た

べられそうだなと思
おも

ったら、ぜひチャレンジしてみましょう。毎
まい

日
にち

残
のこ

さず食
た

べら

れている人
ひと

はそのまま続
つづ

けて、食
た

べ残
のこ

しによる食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らしていきましょう。 

「さんまの塩焼
し お や

き」の上
じょう

手
ず

な食
た

べ方
かた

を、給 食
きゅうしょく

を教材
きょうざい

として

実践
じっせん

しようという取
と

り組
く

みです。当
とう

日
じつ

は、給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が各
かく

教室
きょうしつ

へ行
い

き、かっこよくきれいに食
た

べる方
ほう

法
ほう

を教
おし

えてくれます。

志木
し き

市内
し な い

の小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

で共通
きょうつう

の教材
きょうざい

を使用
し よ う

し、毎
まい

年
とし

取
と

り組
く

ん

でいる内
ない

容
よう

です。骨
ほね

のついた魚
さかな

の食
た

べ方
かた

を給
きゅう

食
しょく

で学
まな

び、実
じっ

践
せん

す

ることで、魚
さかな

を食
た

べることに苦手
に が て

意識
い し き

を持
も

つ子
こ

が 

減
へ

るといいなと思
おも

います。10月
がつ

２
は

０
つ

日
か

（金
きん

）です！ 

さんまをかっこよく食
た

べよう！ 
 さんまの模型

も け い

 

10月
がつ

10日
と お か

（火
か

） 

『ブルーベリーゼリー』 

『足
あし

が速
はや

くなるサラダ』 

10月
がつ

28日
にち

（土
ど

）  

『スイートポテトアップルパイ』 

10月
がつ

27日
にち

（金
きん

） 『白玉
しらたま

汁
じる

』 

『十三夜
じゅうさんや

』というお月見
つ き み

の行事
ぎょうじ

にちなんで白玉
しらたま

もちを汁物
しるもの

に

入
い

れました。お月見
つ き み

といえば十五夜
じゅうごや

がよく知
し

られていますが、

日本
に ほ ん

には十五夜
じゅうごや

の満月
まんげつ

の次
つぎ

に美
うつく

しいとされる十三夜
じゅうさんや

という

行事
ぎょうじ

もあります。実
じつ

は、十五夜
じゅうごや

だけで十三夜
じゅうさんや

にお月
つき

見
み

をしない

ことは『片
かた

見
み

月
づき

』といって縁起
え ん ぎ

が悪
わる

いと言
い

われています。ぜひ、

両
りょう

方
ほう

のお月
つき

見
み

を楽
たの

しみましょう。 

『目
め

の愛護
あ い ご

デー』にちなんで目
め

の健康
けんこう

に良
よ

いとされるアントシア

ニンを含
ふく

むブルーベリーを使
つか

った

ゼリーが登
とう

場
じょう

します。 

翌日
よくじつ

の市内
し な い

陸上
りくじょう

大会
たいかい

に向
む

けて

のメニューです。アメリカの大
だい

学
がく

で行
おこな

った研
けん

究
きゅう

で、若
わか

い女
じょ

性
せい

に不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れることで、若
わか

い女
じょ

性
せい

の中
ちゅう

距
きょ

離
り

走
そう

のタイムが縮
ちぢ

まるという

結果
け っ か

が出
で

ています。成長期
せいちょうき

である

みなさんも、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

をしっかりとることで足
あし

が速
はや

く

なる？！かもしれません。 

『さつまいも』をふかしてバターと牛 乳
ぎゅうにゅう

で練
ね

ったものと、

『りんご』をレモン汁
じる

と砂糖
さ と う

で甘
あま

酸
ず

っぱく煮
に

たものを混
ま

ぜ合
あ

わ

せ、ぎょうざの皮
かわ

で包
つつ

んで油
あぶら

で揚
あ

げます。旬
しゅん

のたべもの同士
ど う し

で

とても良
よ

く合
あ

い、カルシウムや食物
しょくもつ

せんいもとれます。土曜日
ど よ う び

ですが、学校
がっこう

公開
こうかい

日
び

で給 食
きゅうしょく

もあります。旬
しゅん

のおいしいスイー

ツを食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 


