
　学校
が っ こ う

で食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

をした時
と き

、「家
いえ

で魚
さかな

を食
た

べたのは、いつだったか覚
おぼ

えていないくらい前
まえ

です・・・」という

声
こ え

が聞
き

こえました。魚
さかな

は骨
ほね

があるので、子どもたちは肉
に く

の方
ほ う

が残
のこ

さず食
た

べてくれるかも知
し

れません。また、

温暖化
お ん だ ん か

の影響
えいきょう

で、魚
さかな

の漁獲
ぎ ょ か く

量
りょう

が減
へ

り、値段
ね だ ん

が上
あ

がり続
つづ

けているのも魚
さかな

離
ばな

れの原因
げんいん

のひとつかと思
お も

います。

しかし、成長期
せい ち ょ う き

の体
からだ

づくりに「魚
さかな

」は欠
か

かせない食品
しょくひん

のひとつです。今
いま

よりもう少
すこ

し、食
た

べる機会
き か い

を増
ふ

やせる

といいですね。

　・魚
さかな

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

やカルシウム、マグネシウムなどのミネラル類
るい

が含
ふ く

まれています。

　　また、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれる栄養素
え い よ う そ

「ビタミンＤ」が多
おお

く含
ふ く

まれているのも特徴
とくちょう

です。

　・さばなどの「青
あお

魚
ざかな

」と呼
よ

ばれる魚
さかな

の脂質
し し つ

に含
ふ く

まれているＥＰＡやＤＨＡには

　　生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

があります。また、ＤＨＡは脳
の う

の発達
はったつ

や働
はたら

き、視力
し り ょ く

　　の向上
こうじょう

にも役立
や く だ

ちます。

　・たこ、いか、貝類
かいるい

などに含
ふ く

まれているタウリンも生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

してくれます。
　好
す

きなものは食
た

べて苦手
にがて

なものは食
た

べない、という人
ひと

はいませんか？食
た

べないものがあるからといって、すぐ

に病気
びょうき

になるわけではありませんが、色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることにより栄養
えいよう

のバランスが自然
し ぜ ん

に

とれてきます。また、食
た

べられるものが増
ふ

えると、食事
しょ くじ

をより楽
たの

しむことができます。

野菜
や さ い

嫌
ぎ ら

いの人
ひ と

へ 魚
さかな

嫌
ぎ ら

いの人
ひ と

へ

〈４人分〉
適量
100ｇ
25ｇ
140ｇ
45ｇ
小さじ１弱
小さじ1/2
小さじ1/2
少々

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

好
す

き嫌
き ら

いせず何
な ん

でも食
た

べよう

給食のメニュー紹介　野沢菜チャーハンの具

　さわやかな秋
あき

の空
そら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

など、何
なに

を

するにも気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

です。

　給食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

って、みなさんに味覚
み か く

の秋
あき

をお届
とど

けします。

好
す

き嫌
き ら

いを克服
こ く ふ く

して

色々
い ろ い ろ

な食
た

べ物
も の

にチャレンジ！

　生臭
な ま ぐ さ

いにおいや骨
ほね

が嫌
いや

という理由
り ゆ う

の場合
ば あ い

は、

調理
ち ょ う り

の時
と き

に一工夫
ひ と く ふ う

すると食
た

べやすくなりま

す。魚
さかな

には体
からだ

をつくる大切
たいせつ

な栄養
えい よ う

が豊富
ほ う ふ

にふく

まれているので、成長期
せい ち ょ う き

にきちんととりたいです

ね。

　においが嫌
き ら

い、食感
しょっかん

が嫌
き ら

いなど、様々
さまざま

な理由
り ゆ う

で苦手
に が て

な食材
しょくざい

の上位
じ ょ う い

に挙
あ

がる野菜類
や さ い る い

。野菜
や さ い

に含
ふ く

まれるビタ

ミン類
るい

やミネラル類
るい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は不足
ふ そ く

しがちな

成分
せいぶん

なので、少
す こ

しでも食
た

べられるものから食
た

べる努
ど

力
りょく

をしたいですね。

10月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する魚介類
ぎ ょ か い る い

を紹介
しょうかい

します

おすすめ料理
り ょ う り

野菜
や さ い

カレー
おすすめ料理

り ょ う り

魚
さかな

グラタン

　苦手
に が て

な野菜
や さ い

を素
す

揚
あ

げにして加
く わ

えてみましょう。「コ

ク」が出
で

ておいしくなります。給食
きゅうしょく

では、「夏
なつ

野菜
や さ い

カ

レー」「秋
あき

野菜
や さ い

カレー」「冬
ふゆ

野菜
や さ い

カレー」を出
だ

していま

す。それぞれの季節
き せ つ

においしい旬
しゅん

の野菜
や さ い

を加
く わ

えると、

子
こ

どもたちは大好
だ い す

きなカレーにつられて、いつもは残
のこ

しがちな野菜
や さ い

も食
た

べることができるようです。

　細
こ ま

かく刻
きざ

んでドライカレーにしてもいいですね。

　魚
さかな

の骨
ほね

を取
と

り除
のぞ

き、チーズやマヨネーズなどを

使
つか

って、グラタン風
ふ う

に焼
や

いてみましょう。

　最近
さ い きん

は、一般的
いっぱんてき

にはなじみのない珍
めずら

しい魚
さかな

が

店頭
て ん と う

に並
な ら

んでいることもあります。売
う

り場
ば

の人
ひと

に

おすすめを聞
き

いてみると、旬
しゅん

のおいしい魚
さかな

を提
てい

案
あん

してもらえます。魚
さかな

をさばいてくれるスーパー

マーケットも増
ふ

えてきています。

〈作り方〉
① 　にんじん、キャベツはせん切り、野沢菜漬けは汁を絞って１ｃｍに
　　　 刻みます。
②　 フライパンに油を熱し、ひき肉を炒めます。
③　 火が通ったら①を加えて、しんなりするまで炒めます。
④　 調味料を加えて味付けをしてできあがりです。

　　学校からの感想です。
　　「ご飯に混ぜたら野菜がシャキシャキしておいしかった！」
　　「味がいい！」
　　「普通のチャーハンよりも野菜が多いからあっさりしていて
　　　おいしかった」
　　「子どもたちはとても喜んで食べていました（担任の先生）」

　　炒り卵を作って、一緒に合わせても彩りよくおいしく食べられます。
　　給食の量は少な目です。ご家庭で加減しながら作ってください。

〈材料〉
　炒め油
　鶏もも　ひき肉
　にんじん
　キャベツ
　野沢菜漬け
　　しょうゆ
　　酒
　　みりん
　　こしょう

けん こう からだ えい よう

か てい さかな た

さば さけ

かまぼこまぐろ油漬け（ツナ） さつまあげ なると

シルバー

ししゃも

さんま

ゆ づ


