
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすには気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

となりました。今月
こんげつ

は体育
たいいく

の日
ひ

があり

ます。スポーツの秋
あき

ともいわれるこの機会
き か い

に、ぜひご家庭
か て い

でも、いろいろなスポーツに親
した

し

んでみてはいかがでしょう。また、スポーツをするには丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりも大切
たいせつ

です。そのた

めにも栄養
えいよう

バランスのととのった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとっていますか？ 
 わたしたちは、毎日

まいにち

の食事
しょくじ

でいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べる

ことによって、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

を得
え

ています。わたし

たちの体
からだ

は食
た

べ物
もの

からできているのです。健康
けんこう

な体
からだ

づく

りのためにも栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で、い

ろいろな食品
しょくひん

をとるように心
こころ

がけましょう。 

 インスタント食品
しょくひん

や外食
がいしょく

などをとりすぎてしまうと、

野菜
や さ い

の不足
ふ そ く

や、脂質
し し つ

のとりすぎになるなど栄養
えいよう

バランスが

偏
かたよ

ってしまいますので、気
き

をつけましょう。 

①背骨
せ ぼ ね

にそってはしを入
い

れる。 ②表
おもて

の面
めん

の上半分
うえはんぶん

を食
た

べる。 ③上半分
うえはんぶん

を食
た

べたら、下半分
したはんぶん

へ。肝
きも

の部分
ぶ ぶ ん

はお皿
さら

の端
はし

によける。 

④表
おもて

の面
めん

を食
た

べたら裏返
うらかえ

さず、

背骨
せ ぼ ね

をとる。 

⑤背骨
せ ぼ ね

をとり、そのまま裏側
うらがわ

の身
み

を食
た

べる。 

⑥頭
あたま

、しっぽ、中骨
なかほね

だけ残
のこ

して

食
た

べたら合格
ごうかく

です！ 

秋
あき

においしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べよう！ 
 秋

あき

には、いもやきのこ、くり、ぶどうやかき、さんまなど、たくさんのおいしい

ものが出回
で ま わ

る季節
き せ つ

です。給 食
きゅうしょく

でも、旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

をたくさん使
つか

っています。 

 １０月２５日に「さんまの塩焼
し お や

き」がでます。魚
さかな

の食
た

べ方
かた

を見直
み な お

してみましょう。

上手
じょうず

に食
た

べられるとさらにおいしく感
かん

じますよ！ 

 

お家
うち

でも

練習
れんしゅう

して

みよう！ 

西原村立山西小学校 
栄養教諭 村田 



１０月の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

 
 

・さといも 

・さつまいも 

・柿
かき

 

・エリンギ 

・しめじ 

 ふるさと くまさんデー 
 山西

やまにし

小学校
しょうがっこう

では、毎月
まいつき

１９日の食育
しょくいく

の日
ひ

前後
ぜ ん ご

を「ふるさとくまさんデー」としています。ふ

るさとくまさんデーでは、熊本県
くまもとけん

各地
か く ち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や特
とく

産品
さんひん

を使
つか

ったメニューを出
だ

しています。 

１０月は山鹿
や ま が

地区
ち く

の味
あじ

を紹
しょう

介
かい

します。 

山鹿
や ま が

地域
ち い き

は熊本県
くまもとけん

の北部
ほ く ぶ

に位置
い ち

し山鹿市
や ま が し

があります。山鹿
や ま が

とうろう祭
まつ

りが有名
ゆうめい

です。 

 
 ＜赤

あか

米
まい

＞ 

 鹿央
か お う

地区
ち く

では昔
むかし

から稲作
いなさく

が

盛
さか

んに行
おこな

われています。昔
むかし

か

らつくられている古代
こ だ い

米
まい

は、 

鹿央
か お う

地区
ち く

の特
とく

産品
さんひん

と 

なっています。 

 ＜菜果
さ い か

なます＞ 

 お祭
まつ

りなどの 

行事
ぎょうじ

でよく食
た

べ 

られる和
あ

え物
もの

です。野菜
や さ い

と果物
くだもの

をお酢
す

で和
あ

えるので、さっぱり

食
た

べやすいです。 

 ＜おひめさんだご汁
じる

＞ 

 おひめさんだご汁
じる

は、普通
ふ つ う

の

だご汁
じる

のだんごにさつまいも

のつぶしたものを混
ま

ぜて作
つく

る

ものです。小麦粉
こ む ぎ こ

だけのだんご

よりや柔
やわ

らかくおいしいです。 

おすすめレシピ 

材料
ざいりょう

（１人分） 

・さつまいも ６０ｇ 

・たまねぎ  １０ｇ 

・にんじん   ５ｇ 

・クリームチーズ５ｇ 

・マヨネーズ １０ｇ 

・はちみつ  １０ｇ 

・マスタード  ３ｇ 

・塩
しお

      適量
てきりょう

 

作
つく

り方
かた

 

１さつまいもは、さいの

目
め

に切
き

り蒸
む

す。 

２たまねぎはスライス、

にんじんは千切
せ ん ぎ

りに

する。 

３蒸
む

したさつまいもが

熱
あつ

いうちにクリーム

チーズと混
ま

ぜる。 

４さつまいもが少
すこ

し冷
ひ

えたら残
のこ

りの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ味
あじ

を整
ととの

える。 

さつまいも 

サラダ 


