
～つくってみよう！「マグロの香味だれ」★10月7日の献立より★～

材料＜４人分＞ 作り方

キハダマグロ 1 深ねぎは粗みじんに切る。
かたくり粉 2 ごま油でAを炒める。

揚げ油 3 マグロにかたくり粉をつけて揚げる。
ごま油 4 揚げたマグロとA・Bを混ぜ合わせる。

おろししょうが

おろしにんにく ※ マグロの代わりに鶏肉でもおいしいです♪
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きゅうしょく通信
いちき串木野市立学校給食センター

　秋はお米をはじめ、野菜や果物、魚など、私たち日本人の食卓に欠かせない多くの食べものが

「旬」を迎えます。「旬」とは、その食べものがたくさんとれ、1年のうちで最もおいしく栄養

価も高くなる時期のことです。現在は、海外からの輸入や栽培技術の進歩などにより、いろいろ

な食べものを1年中手に入れることができますが、その季節ならではのおいしさをぜひ味わって

みましょう♪

Ｎｏ.６

　暑さがやわらぎ、気持ちのよい秋空が広がる過ごしやすい季節となってきま

した。 秋は、「スポーツの秋」「芸術の秋」「読書の秋」といわれるように、

いろいろなことにじっくりと取り組むことができる季節でもあります。そして

「味覚の秋」といわれるように、今が旬の食べものがたくさんあります。実り

の秋に感謝して、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。 

　～旬の味覚を味わおう‼～

さんま さけ お米 かき りんご さつまいも くり

　～10月10日は何の日？～

□目 の愛護デー～目にいいものを食べよう!!～

　目が疲れると頭痛や肩こりなどの症状が出ます。遠くを見るなどして目を休ませ、日頃から栄養バラ

ンスのよい食事をとり、疲れ目に効果的なビタミンAが多い食べ物を積極的に食べるようにしましょう。　

にんじんほうれんそうかぼちゃうなぎ レバーブルーベリー

　☆秋が旬の食べ物☆

B
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　☆ビタミンAの多い食べ物☆


