
 
ひと雨ごとに暑さは去り、秋らしくなってきました。野菜の価格は落ち着き、給食にようやく果物が登場しま

す。3 点食器の日(大皿、汁椀、小皿)が徐々に増えてきましたが、やはり小皿にキャロットグラッセよりも、巨
峰やリンゴが載ったほうが嬉しいのではないでしょうか。秋は、お米に野菜、果物、魚など、日本の食卓に欠か
せない多くの食べ物が旬を迎えます。食べ物の美味しさを味わい、収穫の秋を感じたいですね。 
<残食調査> 

６月から毎日、クラスの残食状況を記録してい
ます。毎月出される麦ごはんは、以前に比べて残さ

ず食べるようになったと思います。毎日給食を作っている側とし
ては、残が少なくなるというのは、大変喜ばしいことです。先日、
給食委員会に出席した際、『ご飯をバットの中で等分に切り分け
て配食している』『展示食(サンプル)で量を確認している』と聞い
て、盛り残しがないように各クラスが考えてくれていることを知
りました。中学生になると、基本的に盛り付けられたものは残さ

ず食べることができると
考えていて、それは個数
もの(魚、コロッケなど１
人 1個付のおかず)は非常
によく食べていることか
らもうかがえます。混ぜ
ご飯も是非、「切り分け方
式」で頑張って食べても
らいたいと思います。今
後がとても楽しみです。 

※混ぜご飯とは、メキ

シカンライス、ジャン

バラヤ、チキンライス、

ししじゅうしい・・・

飯に具材が混ぜ込ん

であるメニューのこ

とです。対して、かけ

ご飯はカレーライス、

親子丼など、麦ごはん

に上から具をかける

形式です。 

 
 

ご飯バットの中、しゃもじで↓等分する 
２人分とって４×8、4 人分とって 4×６…工夫次第です。 
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<10月 10日は目の愛護DAY> 
毎日マスクをしていると眼鏡をかけた時、くもりやすくなり不便に感じることが多々あります。目がいつから

悪くなったのか、それは高校時代に遡ります。
当時、夜更かしの勉強が増え (無理なダイエ
ットをしていたことも影響してか)右目の視
力だけ不可逆的に悪くなりました。生徒さん
も、勉強等で忙しくなるかと思いますが①栄
養バランスの良い食事②規則的な生活③適
度な休養を心がけ、体に無理をさせすぎない
ようにしましょう。緑黄色野菜に含まれるビ
タミンは目の機能維持に必須です。サプリメ
ントなどの錠剤でとることも可能ではあり
ますが、過剰症には注意しましょう。一日三
食の料理に緑黄色野菜を組み入れて、食事か
ら補うと比較的安心です。アントシアニンは
目に良いといわれている成分で、第二次世界
大戦中、夜間に出撃したイギリス空軍のパイ
ロットたちがブルーベリージャムをよく食
べていたという話から効果が期待されまし
た。その後、いろいろな研究が進められてき
ましたが、まだはっきりとした結論はでてい
ません。普段の食生活では野菜や果物が不足
しがちになることがあるので、こうした食べ
物を進んで食べるための意識づけぐらいに
考えておいたほうがよさそうです。参考にし
てみてください。 

 


