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栄養士 鈴木淳子 

木々
き ぎ

が色
いろ

づいてすっかり秋
あき

が深
ふか

まり、朝晩
あさばん

が寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

も多
おお

くなってきましたね。しっかり栄養
えいよう

を

とって、風邪
か ぜ

などに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

っていきましょう。 

今月
こんげつ

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

もあります。自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ  

や食
しょく

に携わる
たずさ   

人々
ひとびと

に感謝
かんしゃ

しながらおいしくいただき、

食欲
しょくよく

の秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

         

  

 

わたしたちは、魚
さかな

や肉
にく

、米
こめ

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

などさまざまな命
いのち

をいただいて生きて
い   

います。すべての命
いのち

に感謝
かんしゃ

の気持ち
き も  

を込
こ

めて「いただきます」と言
い

いましょう。そして、食べ残し
た  の こ  

などで食べ物
た  も の

を粗末
そ ま つ

にし

ないように心
こころ

がけましょう。 

「ごちそうさま」の「ちそう（馳走
ち そ う

）」とは、走り回る
は し  ま わ  

という意味
い み

があります。食事
しょくじ

を作る
つ く  

ために食材
しょくざい

を育てたり
そだ     

、調理
ちょうり

したり、かけ回
まわ

っていただき、ありがとうございましたという意味
い み

が込められた
こ    

言葉
こ と ば

です。食事
しょくじ

の後
あと

に、心
こころ

を込めて
こ   

「ごちそうさま」と言
い

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

ってどんな日
ひ

？ 

 もともと、その年
とし

に収穫
しゅうかく

された農作物
のうさくもつ

の恵み
め ぐ  

に感謝
かんしゃ

し、翌年
よくとし

も穀物
こくもつ

が豊か
ゆ た  

に実る
み の  

ことを願う
ね が  

「新嘗祭
にいなめさい

」というものでした。現在
げんざい

は、「日々
ひ び

、働いて
はたら    

いる方々
かたがた

に国民
こくみん

み

んなで感謝
かんしゃ

しましょう」という日
ひ

となっています。 

  

 

いただきます 

ごちそうさま 

給 食
きゅうしょく

のレシピ紹介
しょうかい

 

 これからの季節
き せ つ

、関東
かんとう

近郊
きんこう

での収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えるブロ

ッコリーを使
つか

ったサラダを御
ご

紹介
しょうかい

します。茹
ゆ

でてマヨネー

ズもおいしいですが、ちょっと和風
わ ふ う

の味付
あ じ つ

けで食
た

べてみて

はいかがですか。給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューです。御家庭
ご か て い

で

もどうぞお試
ため

しください。 

＜ブロッコリーのツナソースサラダ＞ 

材料
ざいりょう

 （４～５人分
にんぶん

） 

ブロッコリー １株
かぶ

 

ツナ缶
かん

    ４０ｇ 

しょうゆ 大
おお

さじ１ 

酢
す

    小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

   小
こ

さじ１ 

サラダ油
ゆ

 小
こ

さじ１ 

作
つく

り方
かた

 

ブロッコリーは小房
こ ふ さ

に分
わ

けて茹
ゆ

でます。芯
しん

も皮
かわ

を剥
む

けば

おいしいので、乱切
ら ん ぎ

りにして茹
ゆ

でます。ツナ缶
かん

は、汁
しる

を切
き

ら

ずにそのまま使
つか

います。調味料
ちょうみりょう

とあわせて、ツナソースを

作
つく

ります。茹
ゆ

でたブロッコリーとあえて出来上
で き あ

がりです。 

 

ありがとうの気持
き も

ちを込
こ

めて・・・ 

保護者
ほ ご し ゃ

試食会
ししょくかい

を実施
じ っ し

します 

１０月中
がつちゅう

に試食会
ししょくかい

のお

知
し

らせ、申
もう

し込
こ

みを行
おこな

いま

した。たくさんの保護者
ほ ご し ゃ

か

らの申
もう

し込
こ

みをいただきま

した。試食会
ししょくかい

のメニューは、

今月
こんげつ

の献立表
こんだてひょう

を見
み

てチェ

ックされている方
かた

もいらっ

しゃるかと思
おも

います。

調理員
ちょうりいん

さんも頑張
が ん ば

っておい

しく調理
ちょうり

してくれます。楽
たの

しみにしていてください。 

  


