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苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもチャレンジしましょう。  

じょうぶな体
からだ

を作
つく

るためには、栄養
えいよう

バランスが重要
じゅうよう

です。食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での

働
はたら

きによって、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つのグループに分
わ

けられ、３つのグループからバ

ランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にもチャレンジし、栄養
えいよう

バランス

のとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

献立表
こんだてひょう

にも、その日
ひ

に使
つか

っている食材
しょくざい

がグループ分
わ

けされているので、参考
さんこう

に

してみてください。 

 

涼
すず

しい日
ひ

が多
おお

くなり、秋
あき

らしくなってきました。たくさんの食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

える

季節
き せ つ

です。「旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
もの

がたくさんとれ、一年
いちねん

のうちで最
もっと

もおいしく、

栄養価
えいようか

も高
たか

くなる時期
じ き

のことです。今月
こんげつ

は秋
あき

をたくさん感
かん

じられるような献立
こんだて

を多
おお

く取
と

り入
い

れました。楽
たの

しみにしていてくださいね。 
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緑
みどり

のグループ 赤
あか

のグループ 黄
き

のグループ 

ごみとなってしまった食
た

べ物
もの

の処
しょ

理
り

には多
おお

く

のエネルギーが使
つか

われ、地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に大
おお

きな負
ふ

担
たん

となります。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことは、むだな

ごみを減
へ

らし、地
ち

球
きゅう

を守
まも

っていくことにもつな

がります。 

食
た

べ物
もの

はもとは生
い

きていたものです。そして食
た

べ

物
もの

には作
つく

ってくれた人
ひと

の思
おも

いが込
こ

められています。

食
た

べ物
もの

をむだにしないことで、生
い

き物
もの

たちの命
いのち

を

いただくことへの感謝
かんしゃ

、作
つく

ってくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の

気持
き も

ちを表
あらわ

すことができます。 

１０月
がつ

８日
よ う か

は十三夜
じゅうさんや

です。十五夜
じゅうごや

は満月
まんげつ

に近
ちか

い丸
まる

い月
つき

ですが、十三夜
じゅうさんや

は少
すこ

し欠
か

けた月
つき

が見
み

えます。その少
すこ

し欠
か

けた月
つき

の姿
すがた

も美
うつく

しいとされ、十五夜
じゅうごや

と合
あ

わせて

十三夜
じゅうさんや

にもお月
つき

見
み

をする風習
ふうしゅう

が広
ひろ

まりました。十三夜
じゅうさんや

は栗
くり

が 

収穫
しゅうかく

される時期
じ き

なので、「栗
くり

名月
めいげつ

」ともいいます。 

給 食
きゅうしょく

では、７日
な の か

に栗
くり

ごはんと月見
つ き み

汁
じる

を出
だ

します。 

みなさんは「食品
しょくひん

ロス」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？まだ食
た

べられる

のに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことです。 

給 食
きゅうしょく

のうどんや焼
や

きそばの麺
めん

を持
も

ってきてくれる業者
ぎょうしゃ

さんでは、うどんを乾燥
かんそう

させる際
さい

に、棒
ぼう

につり下
さ

げて乾燥
かんそう

させますが、棒
ぼう

に当
あ

たる部分
ぶ ぶ ん

はＵ字
じ

に曲
ま

がってしま

います。まっすぐな部分
ぶ ぶ ん

はそうめんとして商品
しょうひん

になりますが、曲
ま

がった部分
ぶ ぶ ん

は商品
しょうひん

になりません。その部分
ぶ ぶ ん

を「ふし」といいますが、まだ食
た

べられる部分
ぶ ぶ ん

を有効
ゆうこう

に使
つか

い

ごみを減
へ

らすために、１４日
にち

の給 食
きゅうしょく

では、その「ふし」を使
つか

った「ふし汁
じる

」を出
だ

し

ます。また、１７日
にち

のチーズケーキの土台
ど だ い

にはクラッカーを使
つか

っています。このクラ

ッカーは緊急
きんきゅう

時
じ

に使
つか

うために、北区
き た く

防災課
ぼうさいか

が備蓄
び ち く

していたものです。もうそろそろ

期限
き げ ん

が過
す

ぎてしまうので、給 食
きゅうしょく

に使
つか

えると案内
あんない

が来
き

ました。 

給 食
きゅうしょく

を食
た

べて、食品
しょくひん

ロスについて考
かんが

えてみてください。 

 


