
食育だより担当 10月の目標
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食育
・旬の食べもの
・食品ロス

手づくりおやつ♪とてもお

いしそうです♪バナナをつ

ぶしたり、ほうちょうでチョ

コを切ったり、たまごを

割ったりと、とってもがん

ばった様子が見られます

ね！作り方も書いてgood！

と～ってもおいしそうな

厚焼き卵ですね！たまご

料理でも難しい、厚焼き

たまごを家族全員分焼

いたところがステキです。

仕上がりもきれいに焼

いていますね！すごく上

手です！

野菜やチーズがたっぷり入った

タコライスですね！また、ゆでたま

ごを加えることで、栄養価が高く

なり、見た目も色鮮やかになって

います。料理をするとき、子ども

が「とてもたのしい！」と思う気持

ちは、とても大切なことです！

ＮＩＣＥ！

パックンチョ！

今月の食育だよりは、両面掲載となっております。前面は、夏休みに子ども達がチャレンジした

「Lets’Cooking♪」の記事を掲載しています。 子ども達の感想から、頑張って作った様子が伝

わってくる内容となっています。

裏面は、今月の目標である旬の食べものや食品ロスについての内容を掲載しています

ので、併両面併せてご覧ください。

野菜や、たまご、ハムなど

の材料をつかった栄養満

点！なサラダですね！野菜

をきれいに洗ったり、たま

ごのカラをむいたり、色々

な切り方に挑戦していま

すね！すごい！

苦手なほうれん草の料理に挑

戦して、おいしく食べることが

できたということは。。とても上

手に料理ができた！ということ

です！

「ゆでる」調理作業は、野菜を

多くとるコツです。

包丁のもち方もとてもきれい

でいいですね！



  たけのこ、新玉ねぎ、アスパラガス、じゃが芋、よもぎ、にんじん、ふき、いちご

  キャベツ、さわら、ニューサマー、山菜、アーサ、もずく、いんげん、菜の花

　　
  きゅうり、かぼちゃ、ピーマン、なす、ゴーヤー、しそ、スイカ、パパイヤ、冬瓜

  パイナップル、へちま、ウンチェーバー、オクラ、マンゴー、パッションフルーツ

  チンゲン菜、さつまいも、紅芋、柿、梨、巨峰、青切りみかん、きのこ類

  さんま、くり、さば、カーブチー、里芋、ラフランス、秋ナス、、かぼちゃ

  ほうれん草、小松菜、ごぼう、大根、レンコン、白菜、かぶ、温州ミカン、春菊

  にんにく葉、チデークニ、高菜、りんご

朝の風が涼しくなり、夕方の日が暮れるのが少しずつ早まってきています。沖縄でもようやく秋の気

配を感じるようになりましたね。秋は「旬」の食べものが多く出回る時期です。「旬」の食べもは食材

の味がもっともおいしくなるだけでなく、栄養価も高くなるのが特徴です。秋が旬の食べものは、疲労

を回復させたり、体の免疫力を高める効果があります。ぜひご家庭でも秋が「旬」の食材を味わって

ほしいと思います。

右側に記載されているQRコードをクリックすると、

給食のレシピを検索することができます。

QRコードを読み取り、給食センターのホームページから「勝

連給食センター」の「給食レシピを」クリックしてください。

今月のレシピは、「イナムドゥチ」「アーサチキアギ」「パパイヤ

の和え物」を掲載していますので、ぜひご覧ください♪

レシピを検索

「旬」とは・・・食材が１年で最もおいしくなる時期のこと

栄養価が

高い

値段が

安い

新鮮で、

おいしい

春の旬の食材～冬に滞った体を目覚めさせてくれます

夏の旬の食材～暑い夏を乗り越える手助けをしてくれます

秋の旬の食材～夏の疲れた体を回復させてくれます

冬の旬の食材～体を温めたり、風邪を予防してくれます

「身土不二」という言葉を聞いたことがありますか？
「身土不二(しんどふじ)」という四字熟語があります。身土不二とは、身と土、すなわち体と環境はつな

がっており、二つを分けて考えることができないということです。食にも身土不二があり、人の住んでい

る地域でできたものを食べるということは体や環境にもよいことだそうです。地元で収穫された野菜や

お米はみなさんと同じ空気、土の中で育ちます。それを食べるということは、自分と同じように育った仲

間の野菜たちから、命のパワーをもらえます。また、地域の生産者の人が作ったものは、愛情もたっぷり

です。そのことから、給食でも積極的に地場産物を取り入れるようにしております。


