
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「もったいない」という言
こと

葉
ば

には，物
もの

を最
さい

後
ご

まで大
たい

切
せつ

に使
つか

う， 

食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった，日
に

本
ほん

人
じん

が昔
むかし

から大
たい

切
せつ

にして 

きた 心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが近
きん

年
ねん

，まだ食
た

べることが 

できる 食
しょく

品
ひん

を捨
す

ててしまう「食
しょく

品
ひん

ロス」が問
もん

題
だい

となっており， 

2020（令
れい

和
わ

２）年
ねん

度
ど

は約
やく

522万
まん

ｔ
トン

と推
すい

計
けい

されています※１。 

これは，世
せ

界
かい

の食
しょく

料
りょう

支
し

援
えん

量
りょう

（2020年
ねん

で年
ねん

間
かん

約
やく

420万
まん

ｔ
トン

※２） 

の 1.2倍
ばい

に相
そう

当
とう

し，日
に

本
ほん

人
じん

１
ひと

人
り

当
あ

たり，おにぎり１個
こ

分
ぶん

（約
やく

113g）の食
た

べ物
もの

を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることになります。 

10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「 食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」，10月
がつ

30日
にち

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」です。また、10月
がつ

16日
にち

は国
こく

連
れん

が定
さだ

め

る「世
せ

界
かい

食
しょく

料
りょう

デー」です。「もったいない」の心
こころ

を忘
わす

れずに，未
み

来
らい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみませんか。 

 

                                          ※１：農林水産省及び環境省「令和 2年度推計」 

    ※２：国連 WFP による食料支援量 

                                           

令 和 ４ 年 １ ０ 月             

南 ア ル プ ス 市 立 

南部学校給食センター

          

１０月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 

10月
がつ

10
とお

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。10 を横
よこ

に倒
たお

すと，目
め

とまゆの形
かたち

に見
み

えること

から制
せい

定
てい

されました。目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

に「ビタミンＡ
エー

」があります。不
ふ

足
そく

す

ると，暗
くら

い所
ところ

で物
もの

が見
み

えにくくなる「夜
や

盲
もう

症
しょう

」のほか，ドライアイや視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

を

引
ひ

き起
お

こす恐
おそ

れがあります。何
なに

かと目
め

を使
つか

う機
き

会
かい

の 

多
おお

い現
げん

代
だい

に，意
い

識
しき

してとりたい栄
えい

養
よう

素
そ

の一
ひと

つです。 

 

家
いえ

にある 食
しょく

材
ざい

をチェックし，使
つか

い切
き

れる分
ぶん

だけ買
か

いましょう。 

 

家
か

族
ぞく

の予
よ

定
てい

や体
たい

調
ちょう

を考
こう

慮
りょ

し，食
た

べ切
き

れる分
ぶん

を 調
ちょう

理
り

しましょう。 

 

作
つく

った 料
りょう

理
り

は早
はや

めに食
た

べ切
き

りま 

しょう。 

 

作
つ く

り過
す

ぎない 食
た

べ残
の こ

さない 買
か

い過
す

ぎない 

ビタミンＡ
エー

は 油
あぶら

に溶
と

けやすい「脂
し

溶
よう

性
せい

ビタ

ミン」なので、油
あぶら

と一
いっ

緒
しょ

に 調
ちょう

理
り

すると 吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まります。 

 



（主
おも

にエネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

（主
おも

に 体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大
だい

豆
ず

・卵
たまご

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

（主
おも

に 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

） 

……野
や

菜
さい

・きのこ・いも・海
かい

藻
そう

類
るい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツの競
きょう

技
ぎ

や試
し

合
あい

で，自
じ

分
ぶん

が持
も

っている力
ちから

を十
じゅう

分
ぶん

に発
はっ

揮
き

するために必
ひつ

要
よう

なことは何
なん

でしょう？ 日
ひ

々
び

の

練
れん

習
しゅう

やトレーニングももちろん大
たい

切
せつ

ですが，何
なに

よりも食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとって、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが重
じゅう

要
よう

です。日
ひ

ごろから栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ，健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりを目
め

指
ざ

しましょう。 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけよう！

る 

 

主
しゅ

食
しょく

，主
しゅ

菜
さい

，副
ふく

菜
さい

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほん

とし，果
くだ

物
もの

，牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の

食
しょく

事
じ

に加
くわ

え，必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて「補
ほ

食
しょく

」をとり，エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

います。補
ほ

食
しょく

には，おにぎりやサンド

イッチといった主
しゅ

食
しょく

のほか，バナナなどの果
くだ

物
もの

，牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

がおすすめです。 

体
からだ

の成
せい

長
ちょう

に関
かか

わる「成
せい

長
ちょう

ホルモ

ン」は睡
すい

眠
みん

時
じ

に多
おお

く分
ぶん

泌
ぴつ

されます。体
からだ

を休
やす

めるだけでなく，体
からだ

づくりのため

にもよく眠
ねむ

ることが大
たい

切
せつ

です。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると，体
たい

温
おん

が 上
じょう

昇
しょう

す

るとともに，脳
のう

や 体
からだ

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され，元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する 準
じゅん

備
び

が 整
ととの

います。朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や

けがのリスクが高
たか

まりますので，毎
まい

日
にち

必
かなら

ず食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

★試
し

合
あい

前
まえ

に補
ほ

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は，

エネルギーゼリーやバナナなど，

消
しょう

化
か

のよいものにしましょう。 

 

★試
し

合
あい

後
ご

は，なるべく早
はや

く 食
しょく

事
じ

をとり，

エネルギーを補
ほ

給
きゅう

します。 

食
しょく

事
じ

まで時
じ

間
かん

があいてしまう場
ば

合
あい

は． 

補
ほ

食
しょく

をとりましょう。 

 

朝
あ さ

ごはんを 

毎
ま い

日
に ち

必
かなら

ず 

食
た

べる 

 

★ 食
しょく

事
じ

は，試
し

合
あい

の３～４時
じ

間
かん

前
まえ

まで

にとります。揚
あ

げ物
もの

や生
なま

ものは避
さ

け，

エネルギー源
げん

となる主
しゅ

食
しょく

をしっかり

とりましょう。 

 

★水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は，試
し

合
あい

の前
ぜん

後
ご

，

試
し

合
あい

中
ちゅう

とこまめに 

行
おこな

いましょう。 

 

よくかんで食
た

べる 

 

睡
す い

眠
み ん

をしっかりとる 

 

効
こう

率
りつ

よく栄
えい

養
よう

を 吸
きゅう

収
しゅう

するためには，

よくかんで食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。ま

た，よくかむと満
まん

足
ぞく

感
かん

が得
え

られるので，

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いで適
てき

量
りょう

をとることがで

きます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【作り方】 

① 煮干しでだしをとり，材

料を切っておく。 

② だし汁に材料を入れて，

やわらかくなるまで煮

る。 

③ 調味料を入れ，最後に小

松菜とねぎを入れて仕上

げる。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかんで食
た

べる 

今 月
こんげつ

の地産地消
ちさんちしょう

・八幡
やはた

芋
いも

 

給 食 レ シ ピ 紹 介  

【材料 ４人分】 

・水             ６００cc   

・煮干し           １５ｇ            

・豚肉こま切れ        ８０ｇ 

・酒（豚肉にふる）     大さじ１          

・にんじん(いちょう切り)   ４０ｇ 

・だいこん（いちょう切り）  ６０ｇ 

・こんにゃく（短冊切り）   ４０ｇ 

・しめじ           ４０ｇ 

・八幡芋（いちょう切り）   ８０ｇ 

 ・みそ           大さじ２ 

 ・和風だし        小さじ 1/2 

 ・小松菜（２～３ｃｍ）    ２０ｇ    

 ・ねぎ （小口切り）           ２０ｇ           

２０ｇ 

１０月の献立より

り 

 

１０月
がつ

２４日
か

の食育
しょくいく

の日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に，「八幡
や は た

芋
いも

」が

登場
とうじょう

します。南
みなみ

アルプス市
し

の隣
となり

の市
し

である甲斐
か い

市
し

といえば，「八幡
や は た

芋
いも

」が有名
ゆうめい

です。八幡
や は た

芋
いも

は，釜
かま

無川
なしがわ

の度重
たびかさ

なる氾濫
はんらん

による堆積
たいせき

した肥沃
ひ よ く

な砂質
さ し つ

土壌
どじょう

によ

り，白
しろ

くてきめ細
こま

かく，粘
ねば

りが強
つよ

く，独特
どくとく

の風味
ふ う み

が

ある里芋
さといも

です。 

「いものこ汁
じる

」に，入
はい

って 

いる八幡
や は た

芋
いも

を，よく味
あじ

わって 

食
た

べましょう。 

【いものこ汁】 


