
 

 

 

 

 
 
 
 

「暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

まで」という言葉
こ と ば

がありますが、彼岸
ひ が ん

を過
す

ぎても暑
あつ

さが続
つづ

い 

ています。稲刈
い ね か

りがはじまり、秋
あき

の気配
け は い

を少
すこ

しずつ感
かん

じるようになり、店先
みせさき

でも 

秋
あき

が旬
しゅん

のものを見
み

かけるようになりました。そこで、「はくさい」を使
つか

ったとろみのある

中華丼
ちゅうかどん

にしました。今回
こんかい

、うずら卵
たまご

を入
い

れていますので、食
た

べる際
さい

には、①よくかんで食
た

べ

る。②ふざけて食
た

べない。など注意
ちゅうい

しながら味
あじ

わってください。 

 
 
 
 

給 食
きゅうしょく

に、ほぼ毎日
まいにち

入
はい

っている野菜
や さ い

といえば何
なん

でしょう？ 

…正解
せいかい

は「にんじん」です。にんじんは、体
からだ

の中
なか

で「ビタミンＡ
エー

」に変化
へ ん か

する「β
ベータ

カロテ

ン」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。ビタミンＡ
エー

は、目
め

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

で、不足
ふ そ く

すると、

暗
くら

い場所
ば し ょ

で物
もの

が見
み

えにくくなることがあります。１０月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。そこ

で、ビタミンＡ
エー

を含
ふく

むかぼちゃやにんじんと、目
め

の疲労回復
ひろうかいふく

に効果
こ う か

がある色素
し き そ

「アントシアニ

ン」を多
おお

く含
ふく

むブルーベリーのジャムを組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

にしました。目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

える 1日
にち

にしましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 

今月
こんげつ

は、「タイ」です。正式名称
せいしきめいしょう

は「タイ王国
おうこく

」です。 

東南
とうなん

アジアの中心
ちゅうしん

に位置
い ち

し、インドシナ半島中央部
はんとうちゅうおうぶ

と 

マレー半島北部
はんとうほくぶ

を占
し

める熱帯性
ねったいせい

気候
き こ う

の国
くに

です。年間
ねんかん

の平均気温
へいきんきおん

が約
やく

29℃
ど

と 

暑
あつ

いため、食欲
しょくよく

を増
ま

すトウガラシを使
つか

った辛
から

い料理
りょうり

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。 

給 食
きゅうしょく

では辛味
か ら み

を抑
おさ

えた「ガパオライスの具
ぐ

」と世界
せ か い

の三大
さんだい

スープの一
ひと

つ 

「トムヤムクン」をアレンジした「えび入
い

りタイ風
ふう

スープ」にしました。 

「ガパオライス」は肉
にく

や野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

にホーリーバジルを炒
いた

めた具
ぐ

をごはんにかけて食
た

べる

料理
りょうり

です。ホーリーバジルのことをタイ語
ご

で「ガパオ」と呼
よ

ぶことが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

になっている

ようです。 

       
 

 
 
 
 

10月
がつ

13日
にち

は「さつまいもの日
ひ

」です。「栗
くり

（九里
く り

）より（四里
よ り

）うまい十三里
じゅうさんり

」とい

う言葉
こ と ば

が由来
ゆ ら い

です。「９＋４＝１３」のかけ言葉
こ と ば

にもなっていて、さつまいもの旬
しゅん

を迎
むか

え

る 10月
がつ

の 13日
にち

に川越
かわごえ

さつまいもの会
かい

が制定
せいてい

したものです。江戸
え ど

の日本橋
にほんばし

からちょうど

十三里
じゅうさんり

（約
やく

５２ ㎞
キロメートル

）のところが埼玉県
さいたまけん

の川
かわ

越市
ご え し

にあたり、当時
と う じ

の川越市
かわごえし

はさつまいも

の一大産地
いちだいさんち

として「川越
かわごえ

いも」と呼
よ

ばれ、江戸
え ど

で人気
に ん き

があったようです。鹿児島県
か ご し ま け ん

は、さ

つまいもの生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

ですが、ここ数年
すうねん

「サツマイモ基
もと

ぐされ病
びょう

」という病原菌
びょうげんきん

による被害
ひ が い

で生産者
せいさんしゃ

の方
かた

は大変
たいへん

な思
おも

いをされていたようです。秋
あき

の味覚
み か く

に感謝
かんしゃ

して食
た

べま

しょう。 

しょくいく ひ

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

今月
こんげつ

のさつませんだい食育
しょくいく

の日
ひ

は、「薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん」、鹿児島
か ご し ま

の郷土料理
きょうどりょうり

の「五目
ご も く

呉汁
ご じ る

」と甑島産
こしきしまさん

のきびなごを甘辛
あまから

いタレでからめた「きびなごのかば焼
や

き風
ふう

」を組
く

み合
あ

わせました。五目呉汁
ご も く ご じ る

の“五目
ご も く

”は５種類
しゅるい

という意味
い み

ではなくたくさんの食材
しょくざい

を使
つか

った

料理
りょうり

に使
つか

われます。“呉汁
ご じ る

”の“呉
ご

”とは大豆
だ い ず

をすりつぶしたもののことで、大豆
だ い ず

を収穫
しゅうかく

する秋
あき

によく食
た

べられている料理
りょうり

です。 
 
 
 
 

じゃがいもとベーコンを炒
いた

めて、コロコロのチーズを合
あ

わせた献立
こんだて

です。今回
こんかい

は、パン

に切
き

り込
こ

みを入
い

れたので、パンにはさんで食
た

べてください。 
 
 
 
 

10月
がつ

31日
にち

は「ハロウィン」です。日本
に ほ ん

ではイベント的
てき

な扱
あつ

いで、お祭
まつ

りのように街
まち

中
じゅう

飾
かざ

られていますが、本来
ほんらい

は宗 教 的
しゅうきょうてき

な行事
ぎょうじ

でした。日本
に ほ ん

ではあまり見
み

かけないオレン

ジ色
いろ

の大
おお

きなかぼちゃをくり抜
ぬ

いて、ランタンにした「ジャック・オ・ランタン」が有名
ゆうめい

です。夜
よる

に行
おこな

われる行事
ぎょうじ

なので、 紫
むらさき

のイメージも強
つよ

いため、今回
こんかい

は、 紫
むらさき

いもを使
つか

っ

たパンを取
と

り入
い

れました。かぼちゃのデザートと一緒
いっしょ

に味
あじ

わってください。 

2024 年 10 月 

 

薩摩川内米
さ つ ま せ ん だ い ま い

ごはん・牛 乳
ぎゅうにゅう

・五目呉汁
ご も く ご じ る

・きびなごのかば焼
や

き風
ふう

       

【Ａ：17日
にち

 Ｂ：18日
にち

】 

紫
むらさき

いもパン・かぼちゃのクリームもち【Ａ：30日
にち

 Ｂ：29日
にち

】 

世界
せ か い あ じ きゅうしょく

で

ガパオライスの具
ぐ

・えび入
い

りタイ風
ふう

スープ【Ａ：10日
と お か

 Ｂ：11日
にち

】 

目
め

の愛護
あ い ご

デー【Ａ：9 日
ここのか

 Ｂ：8日
ようか

】 

チーズポテト【Ａ：22日
にち

 Ｂ：21日
にち

】 

うずら卵
たまご

入
い

り中華丼
ちゅうかどん

【Ａ：2日
ふ つ か

 Ｂ：3日
みっか

】 

さつまいものクリームシチュー【Ａ：11日
にち

 Ｂ：10日
と お か

】 


