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町内産 庄内地域産 県内産 

米（はえぬき）・だいず・ねぎ 

じゃがいも・ほうれんそう 

きくらげ・生しいたけ 

ぶた肉・牛乳・たまご 

だいこん・こまつな・ちんげんさい 

 

 

しめじ・にら 

りんご 

 

10月 給食だより 

【 今月の地産地消情報 】 

給食レシピ  『スイートポテトサラダ』 

＜材料 4 人分＞        

・さつま芋（１.５cm 角切り）160ｇ 

・にんじん（いちょう切り）50ｇ 

・きゅうり（５㎜輪切り）50ｇ 

・ハム（ｽﾗｲｽ➞１㎝角切り）40ｇ 

・コーン（缶）60ｇ  ・マヨネーズ 55ｇ      

＜作り方＞    

①さつま芋と野菜は茹でて、冷まします。 

②材料を全部まぜて完成です。 

庄内町の方々が、みなさんの給食のために育ててくれています！ 

私
わたし

たちの体
たい

内
ない

には血
けっ

管
かん

が張
は

り巡
めぐ

らされており、血
けつ

液
えき

によって酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が全
ぜん

身
しん

に運
はこ

ばれて

います。貧
ひん

血
けつ

は、酸
さん

素
そ

を運
はこ

ぶ赤
せっ

血
けっ

球
きゅう

中
ちゅう

のヘモグロビンの量
りょう

が減
へ

って体
からだ

が酸
さん

欠
けつ

状
じょう

態
たい

になるこ

とで、ヘモグロビンを構
こう

成
せい

する鉄
てつ

（鉄
てつ

分
ぶん

）の不
ふ

足
そく

によって起
お

こるのが「鉄
てつ

欠
けつ

乏
ぼう

性
せい

貧
ひん

血
けつ

」です。

成
せい

長
ちょう

期
き

で急
きゅう

に身
しん

長
ちょう

や体
たい

重
じゅう

が増
ふ

えたときや、日
にち

常
じょう

的
てき

にスポーツをする人
ひと

は特
とく

に貧
ひん

血
けつ

になりや

すいため、食
しょく

事
じ

から鉄
てつ

を意
い

識
しき

してとる必
ひつ

要
よう

があります。 

めまいや立
た

ちくらみ、頭
ず

痛
つう

、動
どう

悸
き

、息
いき

切
ぎ

れ、疲
つか

れやすいといった

症
しょう

状
じょう

のほか、右
みぎ

にあるような症
しょう

状
じょう

もよく見
み

られます。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえて、栄
えい

養
よう

バランスを 整
ととの

える。 

鉄
てつ

を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れ

る。 
無
む

理
り

なダイエットをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の３ 食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる。 

鉄
てつ

には、赤
あか

身
み

の肉
にく

や魚
さかな

、レバーなどの動
どう

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「ヘム鉄
てつ

」と、大
だい

豆
ず

や野
や

菜
さい

などの植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

に含
ふく

まれる「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」があり、ヘム鉄
てつ

の方
ほう

が体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

されやす

いという特
とく

徴
ちょう

があります。鉄
てつ

はビタミンC
シー

と一
いっ

緒
しょ

にとることで吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

が高
たか

まるので、

植
しょく

物
ぶつ

性
せい

食
しょく

品
ひん

の場
ば

合
あい

は、ビタミンC
シー

を含
ふく

む食
しょく

品
ひん

と組
く

み合わせるとよいでしょう。 

 

合
あ

わせるとよいでしょう。 

2025年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 10月
がつ

6
むい

日
か

、

十
じゅう

三
さん

夜
や

は 11月
がつ

2
ふつ

日
か

です。 

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

のうちで 最
もっと

も

月
つき

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、昔
むかし

の 暦
こよみ

（ 旧
きゅう

暦
れき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあた

る８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、月
つき

を観
かん

賞
しょう

するお

月
つき

見
み

の 行
ぎょう

事
じ

が 行
おこな

われてきました。  

また、 十
じゅう

五
ご

夜
や

からひと月
つき

ほど後
あと

の

十
じゅう

三
さん

夜
や

にもお月
つき

見
み

をする風
ふう

習
しゅう

があ

り、両
りょう

方
ほう

合
あ

わせてお月
つき

見
み

をすると縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。 

にんじんは、体
たい

内
ない

でビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

される β
ベータ

-カ

ロテンを多
おお

く含
ふく

む 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

です。ビタミンA
エー

は、 

目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
まく

の健
けん

康
こう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

で、目
め

の乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐほか、肌
はだ

荒
あ

れや風邪
か ぜ

などの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。

にんじんが苦
にが

手
て

な人
ひと

もいると思
おも

いますが、どんな 料
りょう

理
り

にも合
あ

う野
や

菜
さい

なので、食
た

べられる 調
ちょう

理
り

法
ほう

で 挑
ちょう

戦
せん

して

みませんか？  


