
 
 
 

実
みの

りの秋
あき

です。さつまいもやりんご、みかんなど秋
あき

の味覚
み か く

を取
と

り入
い

れました。 
 
 
 
 

「スイートポテト」は、さつまいもの代表 的
だいひょうてき

な洋菓子
よ う が し

で、さつまいもに、バターや 牛
ぎゅう

乳
にゅう

、 卵
たまご

を加
くわ

えて作
つく

りますが、学 校 給 食
がっこうきゅうしょく

では、乳製品
にゅうせいひん

や 卵
たまご

を使用
し よ う

していないものを選
えら

ん

でいます。さつまいもは、ここ数年
すうねん

、「サツマイモ基 腐 病
もとぐされびょう

」というカビの一種
いっしゅ

が鹿児島県
か ご し ま け ん

で

も広
ひろ

がって、作物
さくもつ

ができず、農家
の う か

の方々
かたがた

も苦労
く ろ う

されていましたが、県内全域
けんないぜんいき

で対策
たいさく

を 行
おこな

い、

徐々
じょじょ

に回復
かいふく

してきているようです。今回
こんかい

のスイートポテトは、県内産
けんないさい

のさつまいもを使用
し よ う

し

ています。 
 
 
 
 

「米粉
こ め こ

のりんごタルト」は、スイートポテトと同様
どうよう

に乳製品
にゅうせいひん

や 

卵
たまご

を使用
し よ う

せず作
つく

られています。タルト生地
き じ

に米粉
こ め こ

を使用
し よ う

し、 

りんごの果肉入
か に く い

りのジャムをのせてあります。りんごも今
いま

が 旬
しゅん

です。 

「りんごが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」という日本
に ほ ん

のことわざがあるように、 昔
むかし

から、りん

ごは健康
けんこう

によい食
た

べものとして 考
かんが

えられてきました。 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を味
あじ

わってください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

む「あさり」と緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の中
なか

でも鉄分
てつぶん

の多
おお

い「ほう 

れん草
そう

」をカレーに入
い

れました。貝特有
かいとくゆう

の臭
にお

いを消
け

すために白
しろ

ワインやにんにく、しょうが

を加
くわ

えて作
つく

ります。今回
こんかい

の一食分
いっしょくぶん

で一日分
いちにちぶん

の鉄分
てつぶん

をとることができます。 

鉄分
てつぶん

は成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

のひとつなので、意識
い し き

して食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。鉄分
てつぶん

はビタミンＣ
シー

といっしょにとると、より吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。 吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けてく

れる栄養素
え い よ う そ

のビタミンＣ
シー

やクエン酸
さん

、たんぱく質
しつ

と一緒
いっしょ

にバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。 
 
 
 

 
 
 
 

 パンにとんかつをはさんで食
た

べましょう。とんかつは、コッペパン型
がた

のパンにはさんで食
た

べやすいように細長
ほそなが

いスティック 状
じょう

に加工
か こ う

してあります。トマトケチャップとウスターソー

スをミックスして、隠
かく

し味
あじ

にマスタードを少
すこ

し加
くわ

えてあるマイティーソースで食
た

べてくださ

い。 給 食
きゅうしょく

でよくでるマイティソースですが、どんな料理
りょうり

にでも合
あ

うという意味
い み

の「オール

マイティー」からきているようです。 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 今月
こんげつ

の「さつませんだい食 育
しょくいく

の日
ひ

」の献立
こんだて

は、薩摩
さ つ ま

川内市
せ ん だ い し

で育
そだ

てられた 

お米
こめ

を炊
た

いた、「薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん」と「芋煮汁
い も に じ る

」、「かつお腹皮
はらがわ

の甘
あま

みそが 

らめ」、「みかん」です。「芋煮
い も に

」は、山形県
やまがたけん

で里芋
さといも

の収穫時期
しゅうかくじき

になる秋
あき

から冬
ふゆ

 

にかけてよく食
た

べられている郷土料理
きょうどりょうり

です。しょうゆ味
あじ

の「芋煮
い も に

」を 

給 食 用
きゅうしょくよう

の汁物
しるもの

にアレンジして取
と

り入
い

れました。かつおの腹皮
はらがわ

の甘
あま

みそ 

がらめは、かつおの腹皮
はらがわ

を揚
あ

げたものに、甘
あま

いみそだれをからめました。腹皮
はらがわ

は、かつおの

お腹
なか

の部分
ぶ ぶ ん

です。マグロで言
い

うならトロの部位
ぶ い

で、一番脂
いちばんあぶら

ののったおいしいところになりま

す。みかんは、冬
ふゆ

にかけてよく食
た

べられる果物
くだもの

で、ビタミンＣ
シー

をたっぷり含
ふく

んでいます。ビ

タミンＣ
シー

は、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

がありますので、家庭
か て い

でも食
た

べてほしい果物
くだもの

です。今回
こんかい

は、県内産
けんないさん

のみかんです。 
 
 
 
 
 
 

 

 11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。2013年
ねん

に「和食
わしょく

：日本人
に ほ ん じ ん

の 

伝統的
でんとうてき

な 食
しょく

文化
ぶ ん か

」がユネスコの無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登
とう

録
ろく

されて、今年
こ と し

 

で 12年
ねん

になります。だしは食 材
しょくざい

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

した汁
しる

のことで、 

和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

になっています。日本
に ほ ん

のだしは、おもにこんぶや 

かつお節
ぶし

、煮干
に ぼ

し、干
ほ

ししいたけなどの乾燥
かんそう

した食 品
しょくひん

でとります。 

だしをきかせると、薄味
うすあじ

でもおいしく感
かん

じられるので、減塩
げんえん

にもつながります。そこで今回
こんかい

は、だしを使
つか

った献立
こんだて

を組
く

み合
あ

わせました。今
こん

回
かい

は、小松菜
こ ま つ な

と厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

に「煮干
に ぼ

し」、

揚
あ

げさばのおろしかけのおろしだれに「かつお節
ぶし

」を使
つか

っています。家庭
か て い

でもいろいろな

料理
りょうり

にだしを組
く

み合
あ

わせてみましょう。 

２０２５年１１月 
 

米粉
こ め こ

のりんごタルト【Ａ：１１日】【Ｂ：１２日】 

和食
わしょく

の日
ひ

（11月
がつ

24日
か

）メニュー 

【Ａ：１９日】【Ｂ：２０日】 

薩摩川内米
さつませんだいまい

ごはん・芋煮汁
いもにじる

・かつお腹皮
はらがわ

の甘
あま

みそがらめ・みかん 

【Ａ：１７日】【Ｂ：１８日】 

スティックとんかつ・マイティソース【Ａ：１４日】【Ｂ：１３日】 

あさりの鉄分
てつぶん

たっぷりカレー【Ａ：７日】【Ｂ：１０日】 

スイートポテト【Ａ：５日】【Ｂ：６日】 


