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今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 

11月
がつ

は「彩
さい

の国
くに

ふるさと給 食
きゅうしょく

月間
げっかん

」です。

埼玉県産
さいたまけんさん

の食材
しょくざい

や郷土
きょうど

料理
りょうり

を通
つう

じてふるさとへの

愛
あい

着
ちゃく

を深
ふか

め、生産
せいさん

に携
たずさ

わる方
かた

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

を大切
たいせつ

にしましょう。 

郷 土
き ょ う ど

料 理
りょうり

：6日
か

（月
げつ

）ゼリーフライ 

10日
か

（金
きん

）かてめし 

県内産食材
けんないさんしょくざい

：精白
せいはく

米
まい

、彩
さい

の国
くに

納豆
なっとう

、彩花
さ い か

みそ 

       しゃくし菜
な

、小松菜
こ ま つ な

パウダー 

       

 

 

今月
こ ん げ つ

の栄養
え い よ う

 こめ 

日本
に ほ ん

で主食
しゅしょく

として食
た

べられている米
こめ

は、今
いま

から

約
やく

3000年前
ねんまえ

から作
つく

られています。日本
に ほ ん

ではジャ

ポニカ種
しゅ

を作
つく

っています。 

米
こめ

には、炭水化物
たんすいかぶつ

がたくさん含
ふく

まれていて、食
た

べると脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

となります。 

また、米
こめ

という漢字
か ん じ

は八十八
はちじゅうはち

という文字
も じ

から作
つく

られたと言
い

われています。米
こめ

が出来
で き

る約
やく

180日
にち

の

間
あいだ

に 88回
かい

もの手間
て ま

がかかるところからきていま

す。大切
たいせつ

に手
て

をかけて育
そだ

てられた米
こめ

を残
のこ

さずおい

しくいただきましょう。11月
がつ

は上尾市産
あ げ お し さ ん

の米
こめ

を

給食
きゅしょく

で使用
し よ う

しています。 

 

日
ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、だんだんと寒
さむ

さも増
ま

してきました。風邪
か ぜ

やインフルエンザなど 

感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。 

予防
よ ぼ う

としては、◆栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

～1日
にち

3食
しょく

を欠
か

かさずに、いろいろな食
た

べ物
もの

から栄
えい

養
よう

を摂
と

る◆適度
て き ど

な運動
うんどう

～意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かす◆十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

～早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、疲
つか

れたときはしっかりと

休
やす

む◆こまめな手
て

洗
あら

い～手
て

洗い
あ ら い

は感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

、外
そと

から帰
かえ

った後
あと

はうがいをする。 

 しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

えて、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 

 


