
  日
ひ

が短
みじか

くなり、少
すこ

しずつ秋
あき

が深
ふか

まってきました。 

 秋
あき

は、お米
こめ

や大
だい

豆
ず

、そば、里芋
さといも

などたくさんの食
た

べ物
もの

が収
しゅう

穫
かく

の時
じ

期
き

を迎
むか

えます。各
かく

地
ち

では、作物
さくもつ

がたくさんとれたことを祝
いわ

うお祭
まつ

りが開
かい

催
さい

され、１１月
がつ

２３日
にち

には「新嘗祭
にいなめさい

」という宮
きゅう

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われます。この日
ひ

は「勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

」として国
こく

民
みん

の祝
しゅく

日
じつ

になっていますが、食
た

べることは、

たくさんの人
ひと

に支
ささ

えられていることを忘
わす

れずに、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 

カルシウム・鉄
てつ

・食物
しょくもつ

せんいなど、不
ふ

足
そく

しがちな 

栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

えるものを積
せっ

極
きょく

的
てき

に選
えら

びましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１０月２９日 

板橋区立紅梅小学校 

給
きゅう

食
しょく

には、たくさんの人
ひと

の思
おも

いがつまっているよ！ 

初
はじ

めての食
た

べ物
もの

や苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

も「ありがとう」の気
き

持
も

ち

をもって食
た

べてほしいっちぃ！ 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

 

おやつをみなおそう 
おやつは、心

こころ

を豊
ゆた

かにしてくれる“楽
たの

しみ”であり、３食
しょく

の食
しょく

事
じ

だけでは不
ふ

足
そく

してしまう栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う役
やく

割
わり

もあります。 

おやつを食
た

べすぎて、食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなってはいけません。

「量
りょう

」と「時
じ

間
かん

」を意
い

識
しき

するようにしましょう。 

感
かん

謝
し ゃ

して食
た

べよう 

私
わたし

たちの毎
まい

日
にち

の食
しょく

生
せい

活
かつ

は、食
しょく

材
ざい

となる生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただき、

それを育
そだ

てる人
ひと

、運
はこ

ぶ人
ひと

、料
りょう

理
り

をする人
ひと

など、たくさんの人々
ひとびと

に支
ささ

え

られて成
な

り立
た

っています。 

「いただきます」「ごちそうさま」のあいさつには、それらの命
いのち

や

支
ささ

えに対
たい

する感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちがこめられています。 

エネルギーやたんぱく質
しつ

をとれるものがおすすめです。 



・魚
さかな

(50g)     ４切
き

れ       

・おろししょうが   小
こ

さじ 2/3       

・おろしにんにく  適量
てきりょう

 

・しょうゆ     小
こ

さじ 2/3   

・片栗
かたくり

粉
こ

       魚
さかな

全
ぜん

体
たい

にまぶせるくらい          

・揚
あ

げ油
あぶら

       適
てき

量
りょう

        

・酢
す

        小
こ

さじ１ 

・さとう      大
おお

さじ１ 

・しょうゆ     大
おお

さじ 3/4 

・水
みず

        大
おお

さじ１ 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① 魚
さかな

におろししょうがからしょうゆまでを混
ま

ぜ合
あ

わせた調
ちょう

味
み

料
りょう

に漬
つ

けておく。 (15分
ふん

以
い

上
じょう

) 

② ①に片
かた

栗
くり

粉
こ

をつけて、180℃の油
あぶら

できつね色
いろ

に 

なるまで揚
あ

げる。 

③ 酢
す

から水
みず

までを合わせて、加
か

熱
ねつ

する。 

(水
すい

分
ぶん

量
りょう

が少
すく

ないため、電
でん

子
し

レンジで加
か

熱
ねつ

するの

がおすすめです。) 

④ 揚
あ

げた魚
さかな

にたれをかけて、完成
かんせい

。 

 

※これは大量調理用のレシピです。調味料はご家庭で

調整をお願いします。 

２７日
にち

（金
きん

）  ふれあい農
のう

園
えん

会
かい

給
きゅう

食
しょく

 

 今月
こんげつ

は、板
いた

橋
ばし

区
く

でとれた「大根
だいこん

」を使
つか

って、大根
こん

の煮
に

物
もの

を作
つく

ります。 

 ３年
ねん

生
せい

は、大
だい

根
こん

を作
つく

ってくださった農
のう

家
か

の方
かた

か

ら直
ちょく

接
せつ

お話
はなし

を聞
き

き、一
いっ

緒
しょ

に給
きゅう

食
しょく

を食
た

べます。 

野
や

菜
さい

を育
そだ

てる工
く

夫
ふう

や苦
く

労
ろう

、食
た

べ物
もの

を大
たい

切
せつ

にする

気
き

持
も

ちについて学
まな

びながら、感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちをもっ

て給 食
きゅうしょく

をいただきましょう。 

25日
にち

(水
すい

)～27日
にち

(金
きん

)  お米
こめ

を味
あじ

わおう 

 この３
みっ

日
か

間
かん

は、いつもの 給
きゅう

食
しょく

とは違
ちが

う３種
しゅ

類
るい

のお米
こめ

が登
とう

場
じょう

します。５年生
ねんせい

は、いつも食
た

べてい

るお米
こめ

との食
た

べ比
くら

べにも挑
ちょう

戦
せん

します。 

 お米
こめ

は品
ひん

種
しゅ

によって色
いろ

や香
かお

り、甘
あま

み、食
しょっ

感
かん

など 

少
すこ

しずつ違
ちが

います。それぞれのお米
こめ

の 

特
とく

徴
ちょう

を感
かん

じながら、味
あじ

わって食
た

べまし

ょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

魚
さかな

の香
かお

り揚
あ

げ 

〈材料
ざいりょう

〉    ４人分
にんぶん

            

  

       

 

 

 

 

 

 

 

お肉
にく

みたいで魚
さかな

が苦
にが

手
て

な人
ひと

も 

おいしく食
た

べられるっちぃ！ 

魚
さかな

は白
しろ

身
み

魚
ざかな

がおすすめだっちぃ！ 

給 食
きゅうしょく

では「しいら」を使
つか

ったよ。 

給 食
きゅうしょく

のレシピ紹
しょう

介
かい

 

今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

紹
しょう

介
かい

 

あなたのはしの持
も

ち方
かた

に近
ちか

いのは、次
つぎ

のどれですか？ 

【 正
ただ

しい持
も

ち方
かた

は⑤です 】 

①１本
ぽん

のはしを、 

えんぴつを持
も

つように、

親
おや

指
ゆび

・人
ひと

差
さ

し指
ゆび

・中
なか

指
ゆび

で 

持
も

つ。 

②「１」の字
じ

を書
か

くように、

たてに動
うご

かす。 

③親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

から、

もう１本
ぽん

のはしを通
とお

し、薬
くすり

指
ゆび

で支
ささ

える。 

④上
うえ

のはしだけを動
うご

かし

て、はし先
さき

を開
ひら

いたり 

とじたりする。 

はしを正
ただ

しく 

持
も

って、きれいに 

おいしく 

食
た

べるっちぃ！ 


