
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。

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17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、17日に栗
や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。

10月10日は「目の愛護デー」
「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。
目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンＡ」のほか、緑黄色野菜に

多く含まれる色素成分「カロテノイド」の一種、「β-カロテン」「ルテイン」、青紫
色の色素成分「アントシアニン」などがあります。β-カロテンは、体内で効率よくビ
タミンＡへ変換され、目の健康維持に役立ちます。ルテインは、目を構成する成分で、
光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。アントシ
アニンは、目の疲れを和らげ、視力低下を予防してくれます。給食では「ブルーベ
リーのケーキ」を提供します！

令 和 ７ 年 1 0 月 号
杉並区立高井戸第四小学校
校 長 本 橋 忠 旗
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「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。



★ハロウィン
31日(火)：かぼちゃのマフィン
ハロウィンに合わせて、かぼ

ちゃを使った献立です。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。

学校給食用精麦の使用再開につ
いて
学校給食用精麦について、6月12

日より使用中止となっていました
が、公益財団法人東京都学校給
食会より一時使用中止の解除に
ついて通知がありました。

通知によると、今回の残留農薬検
出は実施した検査機関の検査手
法に要因のひとつがあるとされて
おり、学校給食会だけでなく多数
の検査機関が検査を行った結果
すべて不検出であったとのことで
す。
小でも通知に従って7月より給食

用精麦の使用を再開する予定で
す。

✿１０月の献立から✿

★ブルーベリーのケーキ（１０日）
10日の「目の愛護デー」にちなんでブ

ルーベリーの入ったケーキです。ブルーベ
リーは目にとっていい栄養素がたくさん含
まれています。

★パンプキンポタージュ（３１日）
ハロウィンにちなんだ献立です。

生のかぼちゃを蒸してつぶし、ミキ
サーにかけてなめらかにしています。
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（２４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。

★きなこ揚げパン
(あしたばパン使用)（２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。八丈島産
のあしたばの粉を使ったパンを使用します。
今日、葉を摘んでも明日には若葉が出るこ
とから「明日葉」と呼ばれています。緑色
のパン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（４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。

★アップルトースト（１６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。

＊くだものは季節のものを取り入れ
ます。みかん、りんごなどを予定し
ています。

6年生の家庭科の授業で1食分
の献立のたてかたを学習しまし
た。授業の中で、給食の献立を
たてる上で大切にしていること
などをお話しさせていただきま
した。みなさんたくさん考えて
くれてどれもよい献立でした。
２月は４名、３月は３名のみな
さんの献立が登場します！楽し
みにしていてくださいね♪

★お月見こんだて（６日）
今年の十五夜は10月6日です。給食では、

かぼちゃと白玉粉を使って、お月様に見立
てた｢お月見団子汁｣を作ります。かぼちゃ
の色で黄色く色づいた丸い白玉は、とても
なめらかでおいしいです。絹ごし豆腐もな
めらかにするポイントです！

★マーラーカオ（２７日）
マレーシアから中国に伝わった中

華風の蒸しパンです。中国語で
「マーラー」はマレーシアを、「カ
オ」はケーキやカステラのことをい
います。卵と砂糖の甘く優しい味わ
いが特徴です。

★肉片湯(ローペンタン)（１４日）
肉片湯とかいてローペンタンと読みます。

「ロー」は肉、「ペン」は薄切り、「タ
ン」は「スープ」という意味の中国料理で
す。白菜や人参、たけのこ、長ねぎなどの
野菜がたっぷり入ったスープです。作り方
でスープに肉を入れるときに片栗粉をまぶ
すことが特徴的です。

★珍珠丸子(チンジュワンズ)（１４日）
珍珠丸子とは、中華料理の点心の一つで、

皮の代わりにもち米を使用します。ひき肉
と野菜を入れた肉団子に、もち米をまぶし
て蒸した料理です。もち米がきらきら光っ
て珍しい玉のように見えることから、珍珠
丸子と名前が付いたそうです。また、蒸す
ともち米がふっくらとし、透明になるため、
真珠蒸しとも呼ばれます。

味噌カツは、八丁味
噌などを使った味噌
だれをトンカツにかけ
て食べる、愛知県名
古屋市が発祥の料理
です。歴史で有名な
徳川家康が生まれた
岡崎城から西へ、昔
の距離の単位で八丁、
約８６０ｍ離れた「八
丁村」で赤味噌が作
られ、これが八丁味
噌と呼ばれるように
なりました。

★味噌カツ丼（１７日）
給食室から応援の気持ちを込めた

献立です。カツで使用する豚肉は、
運動するために大事な筋肉を作るた
んぱく質がたくさん含まれている豚
肉で作っています。また、エネル
ギー代謝を促し、疲労回復させるビ
タミンB1もたくさん含まれていま
す。
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