
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 １０月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

夏
なつ

の暑
あつ

さが過
す

ぎ、やっと過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりました。学問
がくもん

・スポーツ・芸術
げいじゅつ

・読書
どくしょ

など、秋
あき

はさまざまな活動
かつどう

に打
う

ち込
こ

み、才能
さいのう

を伸
の

ばすのにぴったりな季節
き せ つ

です。また、さば・さつまいも・

くり・ぶどう・かき・きのこ類
るい

などおいしい食
た

べ物
もの

がたくさん出回
で ま わ

ります。秋
あき

を感
かん

じる食
た

べ物
もの

をた

くさん見
み

つけ、よく味
あじ

わいながら食
た

べて冬
ふゆ

に備
そな

え、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたらボタン付けなどをよろしく

お願いいたします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

大人
おとな

４人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

４切
き

れ ①魚
さかな

に塩
しお

・こしょう・にんにく・白
しろ

少々
しょうしょう

ワインで下味
したあじ

をつける。

少々
しょうしょう

②パン粉
こ

にハーブ、オリーブオイル

ひとかけ 、粉
こな

チーズを混
ま

ぜる。

小
こ

さじ１ ③①の魚
さかな

の片面
かためん

に②のパン粉
こ

をつけ、

大
おお

さじ５ オーブンで色
いろ

よく焼
や

く。

0.2g（小
こ

さじ1/3） （様子
ようす

を見
み

ながら180℃15分
ふん

くらい)

少々
しょうしょう

④フライパンでオリーブ油
ゆ

を熱
ねっ

し、

小
こ

さじ２ にんにく・たまねぎを炒
いた

め、トマト

15ｇ 缶
かん

・ケチャップ・塩
しお

を加
くわ

えてソース

小
こ

さじ１弱
じゃく

を作
つく

る。

ひとかけ ⑤焼
や

き上
あ

がった魚
さかな

に④のトマトソー

100g（約
やく

1/2個
こ

） スをかけて完成
かんせい

！

100g

大
おお

さじ１

少々
しょうしょう

食材
しょくざい

切
き

り方
かた

白身魚
しろみざかな

（学校
がっこう

ではホキ）

塩
しお

こしょう　　　　　　　　下味
したあじ

にんにく おろす

白
しろ

ワイン

生
なま

パン粉
こ

バジルパウダー

ローズマリーパウダー

オリーブ油
ゆ

粉
こな

チーズ

オリーブ油
ゆ

にんにく おろす

たまねぎ スライス

カットトマト缶
かん

ケチャップ

塩
しお

これらの食材
しょくざい

がバランスよく入
はい

って、作
つく

られているのが です！ 

↑ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

と栄養
えいよう

黒板
こくばん

（給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

が替
か

えています） 

給 食
きゅうしょく

は、バランスのよ

い食事
しょくじ

のお手本
おてほん

になりま

す。残
のこ

さず食
た

べましょう。

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

のグループが

そろうように、意識
い し き

して

食事
しょくじ

をしてみましょう。 

9月
がつ

に実施
じっし

し

て、人気
にんき

のあ

ったメニュー

です。魚
さかな

嫌
ぎら

い

の児童
じどう

もよく

食
た

べていて、

残
ざん

菜
さい

はほとん

どありません

でした！ 
じょうぶ 

赤血球
せっけっきゅう

の中
なか

には鉄
てつ

があり、

体
からだ

のすみずみに酸素
さ ん そ

を運
はこ

び

ます。レバー、あさりなどに

多
おお

いヘム鉄
てつ

は体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

さ

れやすく、野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

などに

多
おお

い非
ひ

ヘム鉄
てつ

もビタミンＣ

と一緒
いっしょ

にとると 吸 収
きゅうしゅう

され

やすくなります。 


