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今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 

五目
ご も く

栗
くり

ごはん･･･17日
にち

（火
か

） 

 秋
あき

の味覚
みかく

の代名詞
だいめいし

といえる栗
くり

は、4割
わり

がでん粉
ぷん

で他
ほか

にたんぱく質
しつ

、ミネラル、ビタミンを多
おお

く含
ふく

み、その中
なか

でもビタミン Cは特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれて

います。 

五目
ご も く

栗
くり

ごはんは、栗
くり

と鶏肉
とりにく

、 油
あぶら

揚
あ

げ、にんじ

ん、ごぼうを加
くわ

えて学校
がっこう

で炊
た

きあげます。どう

ぞ、お楽
たの

しみに。 

 

 

 

今月
こ ん げ つ

の栄養
え い よ う

 

さつまいも 
さつまいもは、中央

ちゅうおう

アメリカ原産
げんさん

のヒルガオ

科
か

の植物
しょくぶつ

です。日本
に ほ ん

には江戸
え ど

時代
じ だ い

に薩摩
さ つ ま

地方
ち ほ う

（現在
げんざい

の鹿児島県
か ご し ま け ん

）から全国
ぜんこく

に広
ひろ

がったため、

「さつまいも」の名前
な ま え

が付
つ

きました。 

さつまいもには、エネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

や

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

んでいま

す。また、ビタミン Cも多
おお

く含
ふく

んでいるので

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれます。 

10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、大学
だいがく

いも、かき揚
あ

げが

登場
とうじょう

します。 

 

皆
みな

さんは、どんな味
あじ

が好
す

きですか？ 食
た

べたときに感
かん

じる味
あじ

は「甘
あま

味
み

・塩
えん

味
み

・酸
さん

味
み

・苦
にが

味
み

・うま味
み

」という５つの基
き

本
ほん

味
み

に

分
わ

けられ、料
りょう

理
り

は、この基
き

本
ほん

味
み

の組
く

み合
あ

わせによって、さまざ

まな味
あじ

わいが生
う

み出
だ

されています。また、おいしさを感
かん

じるの

は、味
あじ

だけでなく、料
りょう

理
り

の見
み

た目
め

、かんだときの音
おと

やかみごた

え、口
くち

に入
い

れたときの温
おん

度
ど

など、さまざまなことが関
かん

係
けい

してい

ます。食
しょく

事
じ

のときは、それらを意
い

識
しき

して、よく味
あじ

わって食
た

べま

しょう。 
 

『暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼岸
ひ が ん

まで』と言
い

いますが、まだ残暑
ざんしょ

が厳
きび

しい日々
ひ び

が続
つづ

いています。暑
あつ

さがやわらぎ、過
す

 

ごしやすい気候
き こ う

が待
ま

ち遠
とお

しいですね。 

秋
あき

には 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

が多
おお

くあります。その中でも秋
あき

野菜
や さ い

は、エネルギーの高
たか

いでんぷん質
しつ

を含
ふく

むいも

類
るい

などが多
おお

く、夏
なつ

に消耗
しょうもう

した体力
たいりょく

を回復
かいふく

したり、冬場
ふ ゆ ば

に風邪
か ぜ

をひかないようにエネルギーや脂
し

肪
ぼう

を

体内
たいない

に蓄
たくわ

える効果
こ う か

があると言
い

われています。 

秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
しゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくいただきましょう。 

 

 


