
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

東温市学校給食センター 

好き嫌いなく何でも食べよう 
小：好き嫌いなく食べることの大切さを知り、いろいろな食品を食べる。 
中：望ましい食生活に必要な知識や判断力を身に付け、実践する意欲をもつ。 

 秋は、食欲の秋、芸術の秋、読書の秋、そして、スポーツの秋といわれるように、気持ちのよい秋空が広がる

季節です。これらのことを楽しむためには、健康な体づくりが大切です。そのためにも、栄養バランスの整った

食事を心がけましょう。 

こんげつの 

もくひょう 

【材料（４人分）】 

いわし（中） ・・・・・・ ４尾 

  濃口しょうゆ ・・・・ 大さじ１ 

  おろししょうが ・・・ 小さじ１ 

  酒 ・・・・・・・・・ 大さじ１ 

かたくり粉 ・・・・・・・ 適量 

揚げ油 ・・・・・・・・・ 適量 

  ウスターソース ・・・ 大さじ２ 

  砂糖 ・・・・・・・・ 大さじ１ 

  水 ・・・・・・・・・ 大さじ４ 

【作り方】 

① いわしは手開きにしたものを、3ｃｍ角に 

切り、Ａの調味料に20分ほど漬けこむ。 

② ①の汁気を切って、かたくり粉をまぶし 

て 170～180℃でこんがりと揚げる。 

③ フライパンにＢを入れて沸かし、②を入れ 

て、からめて出来上がり！ 

暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのよい季節になりまし

た。運動会や体育祭、部活動など、スポーツで実力を発揮するには、日

ごろの練習やトレーニングとともに、いろいろな食品をバランスよく食

べて栄養をしっかりとること、早寝・早起きを心掛けて睡眠を十分にと

ることが大切です。 

揚げ物や油を多く使った

料理は控え、炭水化物を多く

含む主食を中心に、消化の良

いものがおすすめです。 

 

10 月第２月曜日は 

『スポーツの日』 

A 

B  魚が苦手な人でも美味しく食べるこ

とができます。魚は、今が旬のさんま

にしても美味しいよ！ 



今月
こんげつ

は、７月
がつ

に行
おこな

われたスクールランチ 

コンテスト‘24 IN 東温
とうおん

の様子
よ う す

を紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今年
こ と し

で第
だい

7回目
か い め

を迎
むか

えた本
ほん

コンテスト。今回
こんかい

も、もち麦
むぎ

などの東温
とうおん

市
し

特
とく

産品
さんひん

を使
つか

った、趣向
しゅこう

を凝
こ

らした

料理
りょうり

が次々
つぎつぎ

と登場
とうじょう

しました！！入 賞
にゅうしょう

した作品
さくひん

は、大量
たいりょう

調理用
ちょうりよう

にアレンジして１０月
がつ

から登場
とうじょう

します。

みなさん、楽
たの

しみにしていてくださいね！ 

今年度
こんねんど

の最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

は、川上
かわかみ

小学校
しょうがっこう

 

３年
ねん

 髙
たか

須賀
す か

愛
いと

空
あ

さんのチームです！ 

 

 入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

は、

大量
たいりょう

調理用
ちょうりよう

に ア

レンジして、８月
がつ

に試作
し さ く

を 行
おこな

いま

した。 

 ただいま審査中
しんさちゅう

・・・ 

 

鶏
とり

つくねの出来上
で き あ

がり！ 

 大
おお

きさ

をそろえ

て・・・ 


