
 

 

 

 
 

食欲
しょくよく

の秋
あき
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令和６年 10月 

さいたま市立東宮下小学校 給食室 

10 月号 
10月

がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

正
ただ

しい食
た

べ方
かた

を身
み

につけよう 

家庭数
かていすう

 

 

うらもあります 

 

 

新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

になりました。ごはんが主食
しゅしょく

の場合
ば あ い

は、肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、野菜
や さ い

など、さまざまな食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べることができます。いろいろな食品
しょくひん

と

相性
あいしょう

が良
い

いため、和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

、どんな料理
りょうり

にも合
あ

います。 

また、ごはんを中心
ちゅうしん

におかず、汁物
しるもの

と組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

は、自然
し ぜ ん

と栄養
えいよう

のバランスがとりやすい食事
しょくじ

パターンにな

ります。健康的
けんこうてき

であるともいわれ、日本
に ほ ん

が世界
せ か い

の中
なか

でも

長寿
ちょうじゅ

国
こく

となっている理由
り ゆ う

の１つといわれています。 

 

○和        ○洋         ○中  

 

 

お米
こめ

を使
つか

った製品
せいひん

には、いろいろな

ものがあります。もち、せんべい、あら

れ、上新
じょうしん

粉
こ

、白玉
しらたま

粉
こ

、酒
さけ

、酢
す

、みりん、

ビーフンなど、お馴染
な じ

みのもののほか、

最近
さいきん

ではアイスクリームやパンなどの

食料品
しょくりょうひん

以外
い が い

に、化粧水
けしょうすい

やせっけん、

入浴剤
にゅうよくざい

なども作
つく

られています。 

お米
お こ め

からできる製品
せいひん

 



・４日
よ っ か

 （金
きん

）運動会
うんどうかい

応援
おうえん

     １０月
がつ

５日
い つ か

は運動会
うんどうかい

です。運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

ということで勝負
しょうぶ

に「勝
か

つ」ようにと願
ねが

いをこめて「みそカツ丼
どん

」にしました。 

・１０日
と お か

（木
もく

）目
め

の愛護
あ い ご

デー    目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つ働
はたら

きのあるビタミンAが豊富
ほ う ふ

なにんじんを使
つか

った「にんじんピラフ」が登場
とうじょう

します。 

・１１日
にち

（金
きん

）東宮下
ひがしみやした

米
まい

     ９月
がつ

に稲作
いなさく

指導者
しどうしゃ

蛭間
ひ る ま

さんの指導
し ど う

の元
もと

、東宮下
ひがしみやした

米
まい

を全校生
ぜんこうせい

で

収穫
しゅうかく

しました。収穫
しゅうかく

したお米
こめ

がいよいよ給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

です。 

 

 

 

 

 

・２１日
にち

（月
げつ

）フランス      １１月
がつ

２日
ふ つ か

（土
ど

）に自転車
じてんしゃ

競技
きょうぎ

イベント「2024 ツール・ド・

フランス さいたまクリテリウム」が開催
かいさい

されます。それにち

なんでフランス料理
りょうり

を出
だ

します。「ホキのプロヴァンスソース」

+です。トマト・にんにく・オリーブオイルを使
つか

うのが定
てい

番
ばん

で、

給 食
きゅうしょく

ではレモン果汁
かじゅう

を加
くわ

えさっぱりとした味
あじ

わいに仕上
し あ

げ

ています。「ガルビュールスープ」はフランス南西部
なんせいぶ

の家庭
か て い

で

よく食
た

べられている野菜
や さ い

たっぷりのスープです。 

 

・３１日
にち

（木
もく

）ハロウィン     ハロウィンはもともとアイルランドのお祭
まつ

りでした。ハロウィ

ンといえばカボチャで作
つく

ったランタンが定番
ていばん

ですが、もともと

はカブを使
つか

っていたそうです。ハロウィン給 食
きゅうしょく

ということで

「パンプキンシチュー」にしました。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いただきます」 

「いただきます」は、ただ「食
た

べます」とい

う意味
い み

で言
い

うのではなく、さまざまな動植物
どうしょくぶつ

の

「いのちをいただきます」という意味
い み

も込
こ

めら

れています。 

食
た

べる前
まえ

にはしっかりと「いただきます」を

言
い

い、心
こころ

から感謝
かんしゃ

して食
しょく

事
じ

をしましょう。 

「ごちそうさま」 

「ごちそう」の“ちそう”は、漢字
か ん じ

で“馳走”と

書
か

き、「駆
か

け走
はし

る」という意味
い み

を持
も

っています。 

食
た

べ物
もの

には食材
しょくざい

を育
そだ

てる人
ひと

、収穫
しゅうかく

する人
ひと

、運
はこ

ぶ

人
ひと

、調理
ちょうり

する人
ひと

、盛
も

りつける人
ひと

など、とてもたくさ

んの人
ひと

が関
かか

わっています。そんな人
ひと

たちへの働
はたら

き

に感謝
かんしゃ

をして、食
た

べ終
お

わった後
あと

は、ありがとうの

意味
い み

を込
こ

めて「ごちそうさま」と言
い

いましょう。 

かんしゃ         き   も           たいせつ            しょくじ 

収 穫
しゅうかく

風景
ふうけい

 


