
※無機質
む き し つ

はミネラルとも呼
よ

ばれます。無機質
む き し つ

のうち、カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の成分
せいぶん

になります

が、ナトリウムやカリウムは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきがあります。

　食
た

べ物
もの

にはさまざまな「栄養素
えいよ うそ

」が含
ふく

まれています。食
た

べ

物
もの

を食
た

べると胃
い

や腸
ちょう

で消化
しょうか

され、栄養素
えいよ うそ

が体
からだ

の中
なか

に吸収
きゅうしゅう

され

ます。その後
あと

全身
ぜんしん

に運
はこ

ばれて体
からだ

の組織
そ し き

がつくられて健康
けんこう

が保
たも

たれます。また、必要
ひつよう

のないものはうんちやおしっことして

体外
たいがい

に排出
はいしゅつ

されます。栄養素
えいよ うそ

は下記
か き

のとおり「五大
ご だ い

栄養素
えいよ うそ

」

に分
わ

かれます。
　乳製品
にゅうせいひん

は食品
しょくひん

の中
なか

でもカルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

が一番
いちばん

良
よ

いです。給食
きゅうしょく

の1パック（200ｍｌ）で220mgのカルシウムが摂
せっ

取
しゅ

できます。特
と く

に中学生
ちゅうがくせい

は1日
にち

当
あ

たりおよそ８００～１０００mg必要
ひつよう

であることから、牛乳
ぎゅうにゅう

だけで考
かんが

えると給食
きゅうしょく

の

200mlだけでは一日
いちにち

のカルシウム量
りょう

を満
み

たすことができません。また鉄分
てつぶん

は、野菜
やさい

や果物
くだもの

などに含
ふく

まれるビタミンＣ

と一緒
いっしょ

にとると吸収
きゅうしゅうりつ

率がアップするため、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にもう一品
いっぴん

だけ野菜
やさい

や果物
くだもの

をプラスすると効果的
こうかてき

です。

食事
し ょ く じ

は、主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁
し る

物
も の

＋果物
く だ も の

・乳製品
にゅうせいひん

をそろえましょう。

10月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は　【食
た

べものの栄養
え い よ う

を知
し

ろう】　です。 不足
ふそく

しやすい「鉄
てつ

」と「カルシウム」は積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

主食
しゅしょく

・・・主
おも

にエネルギーのもとになる【ご飯
はん

、パン、めんなど】

主菜
しゅさい

・・・主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる【肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だいず

製品
せいひん

など】

副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

・・・・主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる【野菜
やさい

、きのこ、海藻
かいそう

など】

★汁
しる

物
もの

は、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にも◎

果物
くだもの

・・・・・ビタミン・食物
しょくもつせんい

繊維の補給
ほきゅう

になる

乳製品
にゅうせいひん

・・・・カルシウムなどの補給
ほきゅう

になる

★果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、補食
ほしょく

（おやつ）としてとるのもおすすめです。

　１０月
がつ

に入
はい

って過
す

ごしやすくなりましたが、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で昼
ひる

と夜
よる

の寒暖
かんだん

差
さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

し

やすくなります。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんと食
た

べて、バランスよく栄養素
えいようそ

をとりましょう。スポーツ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、行楽
こうらく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、秋
あき

は暑
あつ

すぎず寒
さむ

すぎず、何
なに

をするにも良
よ

い季節
きせつ

です♪給食
きゅうしょく

を

通
とお

して、色
いろ

んな秋
あき

を楽
たの

しんでもらいたいと思
おも

います。

黒潮町立学校給食センター

２０２５．１０．１７ No.６

文責：畦地

カリポリサラダ ピーマンの塩昆布和え

～和え物のポイント～

調味料で和える前にしっかり水分を絞ると、味がよくなじみます

【材料(4人分)】
きゅうり・・・120ｇ（2㎝いちょう切り）

大根・・・・・100ｇ(皮をむいて1ｃｍいちょう切り)

にんじん・・20ｇ(皮をむいて6㎜いちょう切り)

～調味液～

ゆず酢・・・小さじ1

酢・・・・・・・大さじ1と1/2

塩・・・・・・・少々

砂糖・・・・・大さじ1と1/2

薄口醤油・・小さじ1と1/2

【材料(4人分)】
ピーマン・・・70ｇ（千切り）

にんじん・・・16ｇ（千切り）

キャベツ・・・120ｇ（千切り）

塩昆布・・・・10ｇ

ごま・・・・・・小さじ2

【作り方】
①野菜を切って、それぞれ軽くお湯で茹でて冷ます。

②調味液に漬け、冷蔵庫で30分以上漬け込む。

【作り方】
①野菜を切って、それぞれ軽くお湯で茹でて冷ます。

②水分をしっかり絞り、塩昆布とごまで和える。

9月10日の給食で初登場



お刺身
さしみ

だったら食
た

べるけど、焼
や

いた魚
さかな

は骨
ほね

があるからちょっと苦手
にがて

～

さんまは骨
ほね

も多
おお

いし、骨
ほね

をとってもらってから食
た

べてるんだぁ

さんまの食
た

べ方
かた

は難
むずか

しそうに思
おも

えるかもしれませんが、

ちょっとしたポイントをおさえれば実
じつ

は簡単
かんたん

です♪

キレイな食
た

べ方
かた

を実践
じっせん

すれば、食
た

べ終
お

えた後
あと

、とっても

気持
きも

ちがいいですよ～

まず、頭
あたま

を左
ひだり

、腹
はら

を下
した

にして置
お

きます。

　　　　1⃣中骨
なかぼね

に沿
そ

って箸
はし

を入
い

れる。

　「おいしい風土
ふうど

こうち」という高知県
こうちけん

の郷土料理
きょうどりょうり

を紹介
しょうかい

して

いるホームページで、黒潮町
くろしおちょう

の郷土料理
きょうどりょうり

として「いよめし」と

「しめじの天
てん

ぷら」が紹介
しょうかい

されています。黒潮町
くろしおちょう

の佐賀地域
さがちいき

は県内
けんない

でもぶなしめじの生産
せいさん

が有名
ゆうめい

です。しめじの天
てん

ぷら

は家庭
かてい

によって様々
さまざま

なアレンジが加
くわ

わり、今
いま

でも食
た

べられて

いる料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

ではしめじだけでなく、ごぼうやにんじ

ん、さつま芋
いも

も加
くわ

えています。調理員
ちょうりいん

さんが一
ひと

つ一
ひと

つ愛情
あいじょう

込
こ

めて作
つく

ってくれた天
てん

ぷらをおいしくいただきましょう。

【きのこの日献立
ひこんだて

】

五目
ごもく

うどん、牛乳
ぎゅうにゅう

、佐賀
　さが

の天
てん

ぷら

じゃことピーマンのおひたし

おこめのりんごタルト

お魚
さかな

食
た

べていますか？

5⃣骨
ほね

は上
うえ

の方
ほう

において、裏側
うらがわ

の身
み

を食
た

べる。

6⃣もし内臓
ないぞう

などがあれば、皿
さら

の端
はし

の方
ほう

へ寄
よ

せる。

内臓
ないぞう

は食
た

べられますが、苦手
にがて

な場合
ばあい

は残
のこ

してもマナー違反
いはん

にはならないため、

小骨
こぼね

といっしょにまとめておきましょう。

　「秋刀魚
さんま

」は漢字
かんじ

で「あき」と「かたな」と「さかな」でさんまと

書
か

きます。字
じ

を見
み

てもわかるように秋
あき

に食
た

べるととってもお

いしい魚
さかな

です。さんまにはみなさんの体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にしたり、脳
のう

を活発
かっぱつ

にさせたりするパワーがあります。さんまは骨
ほね

も多
おお

い

魚
さかな

ですが、給食
きゅうしょく

では食
た

べやすいように加工
かこう

されたものを

使
つか

っています。骨
ほね

ごと残
のこ

さず食
た

べてくれたかな？今年
ことし

は十
じゅ

数年
うすうねん

ぶりにさんまが大豊漁
だいほうりょう

で、例年
れいねん

の５～６倍
ばい

も水揚
みずあ

げされ

ているようです。お家
うち

でも秋
あき

の味覚
みかく

さんまを是非
ぜひ

、味
あじ

わって

ほしいなぁと思
おも

います。
【秋
あき

の味覚献立
みかくこんだて

】

玄米
げんまい

ご飯
はん

、牛乳
ぎゅうにゅう

、さんまの甘露煮
かんろに

じゃが豚
ぶた

キムチ、千切大根
せんぎりだいこん

のごまず和
あ

え

　スポーツで活躍
かつやく

したいとき、特別
とくべつ

にこれを食
た

べたらよい！というものは

ありません。一番大事
いちばんだいじ

なのは主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

がそろった食事
しょくじ

を

心
こころ

がけることです。これらがそろった食事
しょくじ

をすると、自然
しぜん

と栄養
えいよう

バランス

が整
ととの

い練習
れんしゅう

や試合
しあい

でも良
よ

いパフォーマンスができます。そして、スポーツ

で必要
ひつよう

なスタミナ（持久力
じきゅうりょく

）をつけたい人
ひと

はごはんを大事
だいじ

にしてほしいと

思います。この日
ひ

の献立
こんだて

はごはんを効率
こうりつ

よくエネルギーに変
か

えてくれる

ビタミンや、体
からだ

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶための鉄分
てつぶん

もたっぷり入
はい

っていますよ。

【スポーツの秋
あき

献立
こんだて

】

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、カツオの角煮
かくに

青菜
あおな

のごま和
あ

え、豚汁
とんじる

2⃣上側
うえがわ

の身
み

から食
た

べる。

3⃣下側
したがわ

の身
み

を食
た

べる。

4⃣中骨
なかぼね

をとる。

ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

学校 年 組 名前

きりとり

問い合わせ先
■黒潮町立大方学校給食センター （ＴＥＬ 31-3201） 担当：中川 畦地

■黒潮町立佐賀学校給食センター （ＴＥＬ 55-2166） 担当：松本 乾

～お気軽にお問い合わせください～


