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食育だより
いよいよ本格的な秋の始まり、秋は実りの季節です。日中も過ごしやすく、こどもたちは活動量も増え、食欲もぐんと増し

心身ともに成長する時期でもあります。おいしい秋の食材がたくさん出回ってきます。旬の食材は栄養も豊富です。旬のおい

しい食材を食べ、たくさん遊んで、睡眠をとって元気に過ごしましょう。

かぼちゃには「日本かぼちゃ」「西洋かぼちゃ」「ペポかぼちゃ（ズッ

キーニ）」の3種類があります。スーパーでよく目にするのは西洋かぼちゃ

です。流通量は多くありませんが、日本かぼちゃも全国各地で生産されて

います。

10月

ハロウィン

お月見

食欲の秋には、おいしい食材が豊富に収穫されます。根菜類など秋に採れる野菜は、体を動かす源になる栄養がたくさん

含まれているため、体を温める働きがあります。また、5月から6月にかけて植えられたお米も、10月になり稲穂は黄色く

色づき、新米が収穫されている時期です。秋になると様々な食材が実り、食べる楽しみが増すことから、『食欲の秋』『実

りの秋』と表現されることもあります。「秋＝食べ物がおいしい季節」と考えられるようになった背景には、動物が冬を越

すために、本能的に多くの栄養を取り込もうとする性質があるとも考えられています。

また、暑い夏を乗り越えて涼しくなった秋に、夏バテしていた身体の調子を取り戻そうとして自然と食欲が増し、食事がよ

り一層美味しく感じるのかもしれませんね。

旬の食材 かぼちゃ

●作り方●

①南瓜は種とワタを取り除き、皮の部分をしっかり洗い、水

気を切り2～3㎜の厚さに切ります。きゅうりは輪切り、ハ

ムは食べやすい大きさに切ります。

②かぼちゃを柔らかくなるまで蒸す、または茹でます。

③かぼちゃを皮ごとフォークでつぶします。

④③にきゅうり、ハム、調味料を入れ、よく混ぜます。

⑤調味料が全体になじんだら、ラップをして冷蔵庫で冷やし

て完成です。

●材料●（4人分）
・かぼちゃ 1/4カット

・きゅうり 1/2本

・ハム 3枚

・マヨネーズ 大さじ3杯

・砂糖 小さじ2杯

・食塩 少々

かぼちゃサラダ

【ハロウィンにはなぜかぼちゃ？】

実は、ハロウィンの元になったケルト人の収穫祭では、「かぶ」

を使っていました。しかし、キリスト教に取り入れられアメリカ

に伝わった際、アメリカではかぶに馴染みがなく、かぶ自体が珍

しいものだったため、収穫祭の時期にアメリカで多く収穫されて

いた「かぼちゃ」を使い代用しました。それがキリスト教の普及

とともに広く広まり、アメリカから伝えられた日本でも、「ハロ

ウィン＝かぼちゃ」のイメージが定着しているのです。

【仮装をするのはなぜ？】

ハロウィンになると先祖の霊と一緒に悪霊もやってき

て、人間たちに悪運をもたらしたり、いたずらをする

といわれています。魔女、ゴースト、ガイコツ、黒猫、

狼男といった恐ろしい怪物や怖いものに仮装し、悪霊

を怖がらせて追い払うのが習わしになっています。ま

た悪霊と同化することによって、悪霊がもたらす災い

を遠ざけるという意味もあるようです。

【かぼちゃの栄養素】

・βカロテン…体内でビタミンＡに変換され、髪の健康維持や、

視力維持、粘膜や皮膚の健康維持、そして､喉や肺など呼吸器系統

を守る働きがあるといわれています。

・ビタミンC…抗酸化作用があり免疫力を強化する働きがありま

す。同じ抗酸化作用のあるビタミンA、ビタミンEなどと一緒に摂

ると、栄養の効果が高まる特性があります。

・ビタミンE…血液の流れをスムーズにする血行促進作用、ホル

モンバランスを整える作用、老化を防ぐ抗酸化作用、血管の老化

を防ぎ体内で発生する過酸化脂質の増加をおさえる作用などがあ

ります。

ハロウィンは、キリスト教の諸聖人に祈りを捧げる祝日「万聖節」の前夜祭として行われるヨーロッパ発祥のお祭り

です。秋の収穫をお祝いし、先祖の霊をお迎えするとともに悪霊を追い払うお祭りで、日本でいえばお盆にあたる行

事になります。現在は10月31日がハロウィンとして定着していますが、正確な期間は10月31日～11月2日。キリ

スト教では、この期間、この世に戻ってくる死者の魂を慰める行事を行っています。

食欲の秋

お月見（十五夜）とは、月の満ち欠けが農作業の大きな指標となっていたことから、月への感謝と豊作の祈願をしたものです。

平安時代に「中秋の名月」を祝う習慣として一般的になりました。

団子や里芋など月に見立てた丸い物と、葉先のとんがりに邪気をはらう力があるとされているススキや、秋の七草をお供えします。

ご家庭でも丸いものを食卓に並べて、お月見気分を味わってみましょう。

また、日本では月の模様を『うさぎが餅をついてる』ととらえますが、月うさぎは慈悲の心の象徴なので、こちらを知っておくと

月の見る目が変わるでしょう。

毎年中秋の名月は9月7日から10月8日に訪れる満月の夜の日と言われていて、今年の中秋の名月は10月6日（月）です。



ちからがでる おおきくなる げんきになる
たべもの たべもの たべもの

主食 主菜 副菜・汁物・デザート きいろ あか みどり
ごはん さばのみそ煮 胡瓜とちくわのごま和え

かきたま汁

水曜日

春雨サラダ

わかめスープ

木曜日 オレンジ

ごはん チキンソテーの マカロニサラダ

　　トマトソースがけ キャベツとコーンのスープ

金曜日

ひじきの中華サラダ

春雨と白菜のスープ

月曜日 りんご

ごはん 豚の生姜焼き もやしとハムのポン酢和え

切干大根と油揚げのみそ汁

火曜日

ごはん さわらの照り焼き キャベツのおかか和え

しめじとわかめのすまし汁

水曜日

ごはん 鶏肉のごまみそ焼き さつま芋とちくわの煮物

えのきと椎茸の中華スープ

木曜日

海藻サラダ

バナナ

金曜日

月曜日

火曜日

ごはん お肉のコロッケ ブロッコリーのサラダ

麩とわかめのみそ汁

水曜日

蒸ししゅうまい

黄桃缶

木曜日

ゆかりご飯 白身魚フライ 切干大根の煮物

里芋とわかめのみそ汁

金曜日

ごはん 鶏の照り焼き さつま芋のごま和え

大根となめこのみそ汁

月曜日

黒糖ロール ポークビーンズ 白菜のサラダ

りんご

火曜日

春雨の中華和え

チンゲン菜と椎茸のスープ

水曜日 バナナ

ごはん メンチカツ 南瓜の煮物

ほうれん草と揚げのすまし汁

木曜日

ごはん ぶりのおろしポン酢がけ キャベツとちくわのサラダ

白菜と玉ねぎのすまし汁

金曜日

お野菜のソテー

里芋とえのきのみそ汁

月曜日 みかん缶

ごはん 鶏の唐揚げ 白菜の中華サラダ

豆腐とねぎのスープ

火曜日

フライドポテト

オニオンスープ

水曜日 オレンジ

ブロッコリーとツナの和え物

キャベツとウインナーのスープ

木曜日 おたんじょうび会 パンプキンメープルケーキ

ごはん 豚の甘辛炒め ツナと大根の煮物

ごぼうとねぎのみそ汁

金曜日

※材料の都合により献立を変更する場合があります。

31日
米、油、砂糖 豚肉、ツナ、味噌 キャベツ、玉ねぎ、人

参、ピーマン、大根、
インゲン、ごぼう、ね
ぎ

醤油、みりん、だし

お野菜入りペペロンチーノ風

30日
米、マーガリン、砂
糖、ホットケーキの
素、ﾒｰﾌﾟﾙｼﾛｯﾌﾟ、油

ベーコン、ツナ、ウイ
ンナー、豆乳

玉ねぎ、コーン、しめ
じ、えのき、グリン
ピース、ブロッコ
リー、人参、キャベ
ツ、かぼちゃ

だし、酒、みりん、醤
油、コンソメ、塩

きのこの和風ピラフ

28日
米、片栗粉、油、砂
糖、ごま油

鶏肉、豆腐 生姜、白菜、もやし、
人参、ねぎ

醤油、酒、酢、中華あ
じ、塩

29日
スパゲティ、油、フラ
イドポテト

玉ねぎ、キャベツ、し
めじ、にんにく、オレ
ンジ

塩、コンソメ、パセリ
粉、こしょう

27日
米、砂糖、油、里芋 鶏ミンチ肉、ベーコ

ン、味噌
玉ねぎ、人参、コー
ン、生姜、玉ねぎ、
キャベツ、パプリカ
ミックス、えのき、み
かん缶

だし、醤油、コンソ
メ、塩、こしょう

そぼろご飯

23日
米、油、砂糖 メンチカツ、油揚げ かぼちゃ、ほうれん草 ウスターソース、だ

し、醤油、みりん、塩

24日
米、油 ぶり、ちくわ 生姜、大根おろし、

キャベツ、人参、コー
ン、白菜、玉ねぎ

酒、醤油、ポン酢、ご
まドレッシング、だ
し、塩

22日
米、油、ごま油、春
雨、砂糖

豚ミンチ肉、カニカマ 玉ねぎ、コーン、ね
ぎ、人参、胡瓜、チン
ゲン菜、椎茸、バナナ

醤油、中華あじ、塩、
こしょう、酢

チャーハン

20日
米、砂糖、油、さつま
芋、ごま

鶏肉、味噌 人参、インゲン、大
根、なめこ

醤油、みりん、だし

21日
黒糖入りテーブルロー
ル、じゃが芋、油

豚ミンチ肉、水煮大
豆、ツナ

玉ねぎ、ダイストマト
缶、白菜、もやし、人
参、りんご

ケチャップ、ウスター
ソース、塩、こしょ
う、コンソメ、和風ド
レッシング

野菜しょうゆラーメン

17日
米、油、砂糖、里芋 白身フライ、油揚げ、

わかめ、味噌
切干大根、人参、ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ

ゆかり粉、ウスター
ソース、醤油、酒、だ
し

15日
米、コロッケ、油、切
麩

ツナ、わかめ、味噌 ブロッコリー、人参、
コーン

ウスターソース、エッ
グケア、塩、だし

16日
中華麺 豚肉、焼売 チンゲン菜、玉ねぎ、

人参、黄桃缶
醤油ラーメンスープの
素

14日
振替休日

13日
スポーツの日（運動会）

10日
じゃが芋、油、米 豚ミンチ肉、海藻サラ

ダ
人参、玉ねぎ、もや
し、胡瓜、コーン、バ
ナナ

カレールウ、和風ド
レッシング

カレーライス

8日
米、砂糖 さわら、ちくわ、かつ

お節、わかめ
キャベツ、人参、しめ
じ

醤油、みりん、だし、
塩

9日
米、ごま、砂糖、さつ
ま芋

鶏肉、味噌、ちくわ 人参、絹さや、えの
き、椎茸

醤油、みりん、酒、だ
し、中華味、塩

ルーロー飯風

7日
米、油、ごま 豚肉、ハム、油揚げ、

味噌
玉ねぎ、生姜、もや
し、胡瓜、コーン、切
干大根

醤油、酒、みりん、ポ
ン酢、だし

3日
米、油、マカロニ 鶏肉、ハム ダイストマト缶、玉ね

ぎ、しめじ、人参、枝
豆、キャベツ、コーン

塩、こしょう、ケ
チャップ、コンソメ、
パセリ粉、エッグケア

6日
米、油、砂糖、ごま
油、春雨

豚ミンチ肉、ひじき、
ツナ

玉ねぎ、椎茸、竹の
子、生姜、にんにく、
キャベツ、人参、コー
ン、白菜、ねぎ、りん
ご

オイスターソース、醤
油、酒、酢、中華あ
じ、塩

2日
片栗粉、米、春雨、砂
糖、ごま油

豚肉、わかめ 玉ねぎ、白菜、人参、
椎茸、生姜、胡瓜、
コーン、ねぎ、オレン
ジ

中華あじ、醤油、みり
ん、塩、酢

中華丼

令和7年度　10月給食よていこんだて（のざき幼稚園）

日付
こんだて名

その他

1日
米、砂糖、ごま、片栗
粉

さば、味噌、ちくわ、
卵

生姜、もやし、胡瓜、
人参、玉ねぎ

みりん、醤油、塩、だ
し


