
朝、夕の涼しさが実りの秋が訪れたことを教えてくれます。日中と
朝晩の気温の差が大きく、体調を崩しやすい季節です。規則正しい食
生活とバランスのとれた食事、適度な運動で体力をつけ、体調管理に
気をつけましょう。
また、旬の食べ物がたくさん出回る季節です。旬の食べ物は新鮮な

だけでなく、味や香りもよく、栄養面でも優れているのも特徴です。

「10・10」を横に倒すと、目とまゆの形に見えることから制定された記念日です。
現代では、テレビやゲーム、パソコン、携帯電話など、ついつい目を酷使してしまい
がちです。しかし、疲れ目をそのままにしていると、視力が低下したり、頭痛や肩こ
り、吐き気などが起こったり、「ドライアイ」など目の病気になることもあります。
目は一生使う大切なものです。今月は、目の健康について考えてみましょう。

十三夜というのは、旧暦の9月13日の月のことです。今年は、
10月8日です。十五夜だけに月見をするのは「片月見」として嫌
がられ、十三夜にも月見をします。十五夜が「芋名月」と呼ばれ
るのに対して、十三夜は「栗名月」「豆名月」といって栗や豆を
供えます。そこで給食では、7日に大豆を使った献立を出します。
楽しみにしていてくださいね。

令 和 ４ 年 １ ０ 月 号
杉並区立高井戸第四小学校
校 長 加 納 直 樹
栄 養 士 佐 藤 由 佳

【家庭数配布】



✿１０月の献立から✿

★さつまいもパイ（４日）
さつまいもをふかしてつぶした中に

りんごを混ぜて、餃子の皮で包み揚げ
ました。サクサク甘いデザートです。

★ミルクゼリー～ブルーベリーソース
～（１１日）

10月10日の「目の愛護デー」にち
なんでブルーベリーの入ったゼリーで
す。ブルーベリーも目にとっていい栄
養素がたくさん含まれています。

★かぼちゃのコロッケ（３１日）
ハロウィンにちなんで、かぼちゃの

コロッケです。ホクホクのコロッケは
手作りならではのおいしさです。かぼ
ちゃは、カロテンやビタミン類を多く
含み、風邪予防にも効果抜群です。

★のりあげくん（６日）
れんこん・じゃがいも・とり挽き

肉、にんじんが入っています。のり
で巻いて揚げています。かわいい見
た目で栄養満点です。

★深川めし・吉野汁（３日）
10月1日の「都民の日」にちなんで、東京都の産物を使用した献立です。

昔は東京の江東区辺りでたくさんのあさりがとれたそうです。深川めしは、あ
さりとねぎなどの野菜を一緒に炊き込んだごはんです。吉野汁には、今日は八
丈島産のあしたばの粉を使ったうどんが入ります。緑色のうどんはめずらしい
ですね。ぜひ味わって食べてみてください。

★ゼリーフライ（１３日）
ゼリーフライは､おから､じゃがい

も､ねぎを混ぜたものを素揚げにした
ものです。昔のお金､小判の形をして
いることから､「銭フライ」と呼ばれ､
それがなまって「ゼリーフライ」に
なったそうです。

★モンティクリスト（28日）
モンティクリストは、カナダ生ま

れのサンドイッチです。ハムとチー
ズをはさんだパンを甘い卵液につけ
てこんがり焼いた料理です。フラン
スのクロックムッシュをアレンジし
て生まれたといわれています。外は
カリッと、中はふわふわで、パンか
らチーズがとけてとてもぜいたくな
味わいです。

～給食の栄養価について～
給食の栄養価計算に使用している日本食品標準成分表が2020年版（八訂）に改訂

され、エネルギー量の計算方法が見直されました。計算方法が大きく変更されたことに
より、これまでよりエネルギー量の表示が下がる傾向にあります。
このたび杉並区では、給食管理ソフトを全校で八訂対応に更新しました。新しいエネ

ルギー量の表示は下がっていますが、給食提供量は今まで通りの量を提供しますので、
引き続き、成長期に必要なエネルギー量および栄養価を満たした給食提供となっていま
す。ご理解のほどよろしくお願いいたします。

★アップルトースト（１４日）
りんごを薄くスライスし、食パン

に並べて、さとうとシナモンをから
めています。見た目もステキなトー
ストで、人気のメニューです。


