
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１０月 給食
きゅうしょく

メモ】 
☆11日（金）もみじご飯

はん

・・・・・・・・ にんじんをたっぷり使
つか

った鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

の 

ご飯
はん

です。色
いろ

づいたもみじに見立
み た

てています。 

☆1６日（水）野菜
や さ い

の日給食
ひきゅうしょく

・（秋味
あきあじ

のポトフ）秋
あき

の野菜
や さ い

、かぼちゃ・きのこ・蕪
かぶ

・蕪
かぶ

の葉
は

をたっぷ 

り使
つか

って作
つく

るポトフです。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養
えいぎょう

がぎゅっと詰
つ

まっています♪ 

☆24日（木）世界
せ か い

の給食
きゅうしょく

（スリランカ・コロンボ）・２０２０年東京
とうきょう

オリンピック・パラリンピック 

競技
きょうぎ

大会
たいかい

にちなんで、給 食
きゅうしょく

では世界
せ か い

の給 食
きゅうしょく

と題
だい

していろいろな国
くに

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

今月
こんげつ

はスリランカのコロンボの料理
りょうり

です。 

☆28日（月）給食
きゅうしょく

試食会
し し ょ く か い

(1年生の保護者様対象)・・申し込まれた方、ご来校
らいこう

をお待
まち

ちして 

おります。 

☆29日（火）こしひかり給食
きゅうしょく

・・・・・・足立
あ だ ち

区内
く な い

の中学生
ちゅうがくせい

が新潟県魚沼市
うおぬまし

へ自然
し ぜ ん

教室
きょうしつ

で 

育てたこしひかりが収穫
しゅうかく

できました。中学生
ちゅうがくせい

が一生懸命
いっしょうけんめい

育
そだ

てた“こしひかり”味
あじ

わっていただき 

しょう♪ 

☆30日（水）ハロウィン給食
きゅうしょく

・・・・・・ 秋
あき

の味覚
み か く

のかぼちゃを使
つか

ったスイートパンプキン 

かぼちゃを蒸
む

して砂糖
さ と う

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、バターを練
ね

り卵黄
らんおう

を塗
ぬ

って焼
や

くお菓子
か し

です！ 

☆31日（水）セレクト給食
きゅうしょく

実施
じ っ し

・・・・・・・・・・チーズトースト・ビスキュイパンがが登場
とうじょう

します♪ 

 

 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」給 食
きゅうしょく

  

今月
こんげつ

の野菜
や さ い

はかぶです。 

かぶは大根
だいこん

と同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
や さ い

で、漢字
か ん じ

では【蕪
かぶ

】と書
か

きます。普段
ふ だ ん

食
た

べている白
しろ

い実
み

の部分
ぶ ぶ ん

は大根
だいこん

と同様
どうよう

に消化
しょうか

酵素
こ う そ

のジアスターゼが含
ふく

まれているので、胃
い

もたれや胸焼
む ね や

けの解消
かいしょう

など 

効果
こ う か

があります。焼
や

くと香
こう

ばしくなり、焼
や

き加減
か げ ん

によって食感
しょっかん

と甘
あま

みがかなり変化
へ ん か

するので、新
あら

た

なおいしさが楽
たの

しめます。 

葉
は

はカロテンのほか、ビタミンＢ１、Ｂ２、Ｃなどを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むため、美肌
び は だ

効果
こ う か

も期待
き た い

でき

ます。油
あぶら

炒
いた

めなどにすれば、カロテンを効果的
こうかてき

に摂
と

れます。 

≪出典：野菜の便利帳（高橋書店、白鳥早奈英・板木利隆監修）≫ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春  夏 

冬  秋 

秋味ポトフ 

★材料（４人分） 

・豚
ぶた

こま肉   100ｇ 

（ベーコンでも可：短冊切り） 

・にんじん    1/3本 

・玉ねぎ     小 1個 

・さつまいも   大 1/2個 

・キャベツ    中葉 1枚 

・ぶなしめじ   1/4枚 

・かぶ（葉付き） １個 

・水       400cc 

・固形コンソメ  1個 

・塩       小さじ 1/2  

・こしょう    少々  

・ローリエ    1枚 

・白ワイン    小さじ 1 

鶏がらスープ  ４００ｃｃ 

 

★つくり方 

 

①  具材を切る。 

にんじん、じゃがいも、かぶ・・・いちょう切り 

玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・半スライス 

きゃべつ・・・・・・・・・・・・色紙切り 

かぶの葉・・・・・・・・ゆでて、ざく切り 

ぶなしめじ・・・・・・・・食べやすく分ける 

② 鍋に水を入れ、にんじん、玉ねぎを入れ煮

る。煮立ったら豚肉、ローリエを加え、灰

汁をとり煮る。 

③ キャベツ、しめじ、さつまいもを加える。 

④ かぶを加え、ローリエを取り出し、白ワイ

ン、コンソメ、塩で味付けする。。 

⑤ 最後にかぶの葉を入れて、出来上がり☆ 

 

その食
た

べ物
もの

が 1番
ばん

美味
お い

しく、栄養
えいよう

もあり、市場
しじょう

に出回
で ま わ

る時期
じ き

 

給 食
きゅうしょく

だより  

足 立 区 立 渕 江 小 学 校 

校 長  向 山  敦 子 

栄 養 士  伊 藤  由 美 子 

発効日：令和元年 9月 30日（月） 

“旬”とは・・・ 



 

 

 


