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豆乳まろやかみそ汁 

＜作り方＞ 
 

 

【材料】（４人分）  

ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるようになってきました。秋は、芸術の秋、スポ

ーツの秋、読書の秋といわれるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができ

る時期です。そして、味覚の秋といわれるように、さつまいもや栗、きのこ類等、今が旬の

食べ物がたくさんあります。実りの秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

 

 １０月の給食について 
 

★１０/10「魚
とと

の日」にちなみ、魚料理を積極的に取り入れています。 

・ほっけのカレーしょうゆ焼き・いなだの照り焼き・めばるの竜田揚げ 

・ししゃもフライ・かつおメンチ・たらのレモンフライ 

※10日が土曜日のため、休前日の9日（金）に魚を使用した献立を全校一斉に提供します。 

・さんまのかばやき  
 

★秋の味覚を積極的に取り入れています。 

・さつまいも・里芋・じゃがいも・人参・かぼちゃ・えのきたけ・エリンギ 

・しめじ・さんま・かつお・いなだ・ししゃも など 
 

１０月10日は「目の愛護デー」です。 

10を横に倒すと、目とまゆの形に見えること

から制定されました。目の健康に関わる栄養素

に「ビタミンＡ」があります。不足すると、暗い所

で物が見えにくくなる「夜盲症」のほか、ドライ

アイや視力の低下を引き起こす恐れがありま

す。何かと目を使う機会の多い現代に、意識し

てとりたい栄養素の一つです。 

 

 

 

 

市では、平成２８年４月１日に「魚食の普及推進に関

する条例」を制定し、毎月１０日は「魚食普及推進日」、

毎年１０月１０日は「魚(とと)の日」としています。学校

給食でも、魚料理を積極的に取り入れ、子どもたちへ地

域の魅力や魚料理のおいしさをＰＲしています。市のＨ

Ｐに、学校給食で人気のある水産物を使った料理のレ

シピ集を掲載していますので、ぜひご覧ください。 

 

１０月の目標 
 

好き嫌いなく 
  何でも食べよう 

 

 みそ汁やスープを作るときには、具材をたくさん入
れるようにしましょう！色々な食材をたっぷり使うこ
とで、それぞれの食材から旨味や風味が出て、塩分の
量を減らしても満足感のある仕上がりになります。 
また、液体の量が減ることで、みそやしょうゆなどの
調味料を減らすことができ、減塩に繋がります！ 
 

 

～汁物は具だくさんに！～ 

 

学校給食では、１日に必要な栄養量の約３分の１をとれるよう

考えられており、普段の食事で不足しやすいカルシウムや鉄、ビタ

ミン類、食物繊維はさらに多くとれるようになっています。日々

の給食から、バランスのよい組み合わせを学んでみましょう。 

カルシウムは、骨や歯をつくる

だけでなく、体の動きを助ける大

切な栄養素です。ビタミン D と一

緒にとると吸収が高まります。 

 

食塩（ナトリウム）のとり過ぎは高血圧の原因となり、心臓病や脳卒中

などの病気につながります。濃い味つけに慣れると、素材の味を感じに

くくなるため、日ごろからうす味に親しむことが大切です。また、野菜や

果物に多く含まれるカリウムには、体内の余分なナトリウムを排出する

働きがあります。「食塩は控えめに、野菜はたっぷり」を心がけましょう。 

 

 

麺類のスープには、

塩分が多く含まれま

す。できるだけ残す

ようにしましょう！ 


