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 実り
みの  

の秋
あき

になりました。さつまいも、れんこん、きのこ類
るい

など旬
しゅん

の食材
しょくざい

を給 食
きゅうしょく

でもたく

さん使います
つか     

。また、さけ、さば、かつおなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのっておいしくなり

ます。「お肉
にく

と比
くら

べて魚
さかな

は苦
にが

手
て

で…」という子
こ

どもたちの声
こえ

も聞
き

かれますが、 

少
すこ

しでも魚
さかな

を好
す

きになるきっかけとなればと思
おも

い、１０月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

には 

いろいろな魚
さかな

料
りょう

理
り

を取
と

り入れました。その一
いち

部
ぶ

をご紹
しょう

介
かい

します。 

 

さけのきのこ南蛮
なんばん

漬
づ

け 

・・・①スライスした玉
たま

ねぎ、えのきたけ、しめじを炒
いた

めて、しょうゆ、さとう、酢
す

を入
い

れ 

て煮
に

たてておきます。 

②さけに片
かた

栗
くり

粉
こ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げて、①に漬
つ

け込
こ

みます。 
 

たらの香草
こうそう

フライ・・・フライを作
つく

る時
とき

、パン粉
こ

にバジルチップを加
くわ

えて作
つく

ります。 
 

白
しろ

身
み

魚
ざかな

フライ（ハニーマスタードソース） 

・・・はちみつ、マスタード、マヨネーズ、しょうゆを混
ま

ぜて作
つく

ったソースが、白
しろ

身
み

魚
ざかな

フ

ライによく合
あ

います！マスタードは、粒
つぶ

なしのマスタードでもおいしいですよ。 
 

さばの胡
ご

麻
ま

だれかけ 

・・・胡
ご

麻
ま

（少
すこ

しすりつぶしておく）、さとう、しょうゆ、みりん、酒
さけ

、水
みず

を合
あ

わせて煮
に

た 

   てて、水
みず

で溶
と

いた片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつけた胡
ご

麻
ま

だれを作
つく

り、焼
や

いたさばにかけます。 

 

 魚
さかな

は、肉
にく

とは違
ちが

う種
しゅ

類
るい

のたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

を含
ふく

んでいます。 

魚
さかな

の脂
あぶら

は血
けつ

液
えき

をサラサラにするはたらき、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

させるはたらきが 

あるため、ご家
か

庭
てい

でもぜひ食
た

べていただきたいですね。魚
さかな

が苦
にが

手
て

な子
こ

にも、 

「この味
あじ

つけなら食
た

べやすい！」と思
おも

ってもらえる献
こん

立
だて

が、一
ひと

つでもあることを願
ねが

っています。 

  

右
みぎ

のページでは、「S D G s
エスディージーズ

」について紹
しょう

介
かい

しています。スプーン１杯
ぱい

分
ぶん

のご飯
はん

（約
やく

5g） 

でも、岩
いわ

出
で

市
し

の給
きゅう

食
しょく

を食
た

べる人
ひと

全
ぜん

員
いん

が残
のこ

すと全
ぜん

部
ぶ

で約
やく

22.5kgにもなります。これは、 

10kgの米
こめ

1袋
ふくろ

をそのまま捨
す

てているのとほぼ同
おな

じ量
りょう

になります。毎
まい

日
にち

少
すこ

しずつでも、 

「あと一口
くち

食
た

べられるかな」という気持
き も

ちをもって、S D G s
エスディージーズ

に取
と

り組
く

みましょう！！ 

 


