
～１０月のこんだてより～

　朝夕はだいぶ涼しくなってきました。日中との気温差があり、体調を崩しやすい時季です。
健康管理には気を付けましょう。実りの多いこの季節は、お米や果物など農作物の収穫がめじ
ろ押しで、おいしい食べ物が豊富に出回ります。よく食べ、よく運動して、心も体もともに実
りの多い充実した秋にしていきましょう。

【魚のマヨネーズ焼き】

 日本の食生活のスタイルが変わり、家庭での魚料理の回数が減って、いわゆる「魚離れ」が進ん
でいます。給食でも「皮が付いているから」「骨があるから」「見た目がいや」といった理由で魚
というと、とかく嫌がる子供を見かけます。魚の本当のおいしさや、健康によい優れた食品である
ことがしっかり理解されていないところがあるように思います。秋は鯖や戻りがつお、鮭など食べ
やすく、あぶらものったおいしい旬の魚がたくさん出回ります。「魚」とひとくくりにせず、それ
ぞれの名前も知って、ぜひご家庭でも魚のおいしさを感じ、魚をもっと好きになってもらえたらう
れしいです。

作ってみよう　給食のこんだて
給食ではカップに入れ、オーブンで焼いて作ります。トースターやフライパ
ンなど魚グリル以外でも作ることができます。野菜もお好みで色々試して
みてください。

きゅうしょくだより

おうちのひとといっしょによみましょう

材料（４人分）

・魚 ４切

・塩 少々

・こしょう 少々

・白ワイン（酒） 適宜

・にんじん 15ｇ

・玉ねぎ 30ｇ

・エノキタケ 15ｇ

・マヨネーズ 大さじ２

作り方

①魚は塩、こしょう、白ワインで下味を付ける。

②にんじんは皮をむいてから千切りにし、玉ねぎも皮をむ

いてから、半分に切ってスライスする。エノキダケは石づ

きを取り、1/2に切る。

③②にマヨネーズをあえておく。

④アルミホイルの上に魚１枚と③の野菜の1/4をのせ、包

む（その他３枚も同様に包む）。

⑤④を魚グリルに入れ、中火～弱火で２０分くらい蒸し焼

きにする。
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自分が食べられる量を
考え、食べる前に調整
する。

給食から、バランスの
よい食事について学
ぶ。

食器を大切に使う。 食べられる人は、なる
べく残さず食べる。

栄養バランスを考えた
献立を提供していま
す。

安心して食べられるよ
う衛生的に調理してい
ます。

地産地消を推進してい
ます。

　ここ数年で、「SDGs」という言葉をよく目にするようになりました。SDGsとは「持続可能な開発目
標（Sustainable Development Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する193の国々が、2030年
までに達成すべき17の目標です。現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感染症など、さまざまな課
題を抱えていますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが、安心して暮らし続けられる社会
を目指すものです。

みんなで同じものを食
べることができます。

きにする。


