
１０月 給食豆知識 

２日 さつまいも 

皮
かわ

には、アントシアニンという

成分
せいぶん

が含
ふ く

まれているので、赤
あか

紫色
むらさきいろ

をしています。 

３日 ヨーグルト 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

は、腸
ちょう

の働きを良
よ

くす

る働
はたら

きがあり、腸
ちょう

が元気
げ ん き

にな

ると免疫力
めんえきりょく

もアップします。 

４日 わかめ 

カルシウムやカリウム、マグネ

シウム、ヨウ素
そ

などのミネラル

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれる食品
しょくひん

です。 

５日 かみかみ献立 

よくかむとあごの筋肉
きんに く

が動
う ご

き、

脳
のう

への血流
けつりゅう

が増
ふ

えて脳
のう

が

活発
かっぱつ

に働
はたら

きます。 

６日 スポ食献立 

成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんにも必要
ひつよう

なカ

ルシウムが豊富
ほ う ふ

なメニューで

す。丈夫
じ ょ うぶ

な骨
ほね

を作
つ く

りましょう。 

９日 スポーツの日 

 

10日 目の愛護デー 

ビタミン A は魚介類
ぎょかいるい

、体内
たいない

で

ビタミン A にかわるカロテンは

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に含
ふ く

まれます。 

11日 小教研 

 

12日 ひじき 

骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムや腸
ちょう

をきれいにする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、

たっぷり含
ふ く

まれます。 

13日 りんご 

東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

、長野
な が の

で多
おお

く栽培
さいばい

さ

れ 、 青森
あおも り

は 国内
こ くない

総生産
そうせいさん

の

50％を占
し

めています。 

16日 だいこん 

胃腸
いち ょ う

の働
はたら

きを助
たす

けるアミラー

ゼが含
ふ く

まれています。ビタミン

C も含
ふ く

まれ、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも

役立
や く だ

ちます。 

17日 ささみ肉 

形
かたち

が笹
さ さ

の葉
は

に似
に

ていることか

ら名前
な ま え

がついたそうです。た

んぱく質
しつ

が多
おお

くヘルシーな

部位
ぶ い

です。 

18日 秋野菜 

旬
しゅん

にとれた野菜
や さ い

は栄養価
え い よ う か

が

高
たか

く味
あじ

も良
よ

いです。季節
き せ つ

を感
かん

じながら野菜
や さ い

も味
あじ

わってほし

いと思
おも

います。 

19日 えのきたけ 

江戸
え ど

時代
じ だ い

のはじめから栽培
さいばい

さ

れています。ギャバという

成分
せいぶん

で、 リラックス効果
こ う か

も

期待
き た い

できます。 

20日 食育の日献立 

今日
き ょ う

はキユーピー(株
かぶ

)が考
かんが

えたスープで、トマトと豆
まめ

のうま

味
み

を生
い

かして減塩
げんえん

にしたとこ

ろがポイントです。 

23日 まいたけ 

まいたけはビタミン B群
ぐん

が多
おお

い

のが特徴
とくちょう

です。脂質
し し つ

をエネル

ギーに変
か

えるのを助
たす

けたり、

肌
はだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。 

24日 春雨（はるさめ） 

見
み

た目
め

が春
はる

に降
ふ

る細
ほそ

い雨
あめ

に

似
に

ていることから「はるさめ」と

名
な

づけられました。豆
まめ

や芋
いも

の

でんぷんから作
つ く

られます。 

25日 パスタの日＆ 
お月見献立 

10 月 25 日は世界
せ か い

パスタの

日
ひ

だそうです。10月 27日は

十三夜
じゅ うさんや

でお月見
つ き み

をし収穫
しゅうかく

を

感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。 

26日 グリンピース 

人
ひと

の体
からだ

では作
つ く

れない必須
ひ っ す

ア

ミノ酸
さん

が含
ふ く

まれ、脳
のう

を活性化
か っ せ い か

させて集中力
しゅうちゅうりょく

をアップさせた

り疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を助
たす

けたりします。 

27日 大豆 

たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で畑
はたけ

の肉
に く

と

もいわれます。肌
はだ

あれや骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

を防
ふせ

ぐイソフラボンが

含
ふ く

まれ、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。 

30日 たまねぎ 

英語
え い ご

ではオニオンと呼
よ

ばれま

す。血液
けつえき

をサラサラにして

血管
けっかん

が詰
つ

まるのを防
ふせ

ぐ働
はたら

き

があります。 

31日 ハロウィン献立 
ハロウィンにちなんで、カボチ

ャを使
つか

ったスープにしてみま

した。今日
き ょ う

は金山
かねやま

赤
あか

カボチャ

を使用
し よ う

しています。 
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