
 

 

日中は暑い日もありますが、季節はだんだんと夏から秋に移り変わって 

きています。虫の声も、元気な蝉の声から秋の虫たち美しい調べに変わり、 

お店に並ぶ果物もスイカから梨やぶどうに変わるなど、虫も食べ物も秋の訪れ 

を知らせてくれます。読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋の到来です。 

   秋のおいしい食材をしっかり食べて、暑さで疲れた体を元気にしましょう！ 

 

 

元気な体になるためには、バランスのとれた食事が欠かせません。 

それぞれの食べ物に含まれる栄養素を考え、組み合わせることが 

大切ですね！小学校５年生の家庭科で学習する５大栄養素と３つ 

のグループの食品の働きを知っていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

２０２３年１０月 
                      五島市立三井楽学校給食センター 

１０月の給食目標 

  食べ物
た   もの

の働き
はたら 

を知
し

ろう！ 

10 月の詳細献立は 

こちらから！ 

成長期の子どもたちにとってカルシウムは大切な
栄養素です。今回は１０月４日に給食に登場するカル
シウムたっぷりのカルシウムサラダを紹介します。 

 

材料（5人分） 

○ボイル大豆・・・・・・・65ｇ 

○切干大根・・・・・・・・25ｇ 

○こまつな・・・・・・・・55ｇ 

○キャベツ・・・・・・・・55ｇ 

○にんじん・・・・・・・・25ｇ 

○いりごま（すりごまでもＯＫ）・・・5ｇ 

○酢・・・・・・・・・・・20ｇ 

○薄口醤油・・・・・・・・15ｇ 

○砂糖・・・・・・・・・・10ｇ 

○ごま油・・・・・・・・・・5ｇ 

作り方 

① 切干大根は戻してざく切りにしておく。 

② こまつな・・・１㎝幅 

キャベツ・・・５㎜幅 

にんじん・・・千切り 

③ ①と②をさっとボイルし、水冷する。 

④ ③の水を絞っておく。 

⑤ ④とボイル大豆、いりごま、Ａを合わせる。 

よく混ぜたら出来上がり！ 

Ａ 


