
１０月の給食目標 好き嫌いせずに食べよう

１０月の栄養目標 旬の食べ物を知ろう

　
　　　　　　　　９月の給食で大人気「こぐま（さつまいも）ボール」のレシピ

【材料】
・油揚げ　　　適量
・さつまいも　３００ｇ　大きめ1本
・白玉粉　　　20ｇ　大さじ２
・豆腐　　　  15ｇ(白玉粉がとける量)
・砂糖　　     15g(大さじ１.5)
・塩　　　　　ひとつまみ
・ピザチーズ　20ｇ

秋は多くの野菜・果物 が旬をむかえる「実りの秋 」です。
　給食にも旬の食材を取り入れ、秋の味覚を楽しめる献立を作成

しました。「食欲の秋 」を楽しんでいきましょう。

令和８年９月３０日

 江東区立第七砂町小学校

　
　近年、裸眼視力1.0未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるに
つれて割合が高くなっています。皆さんはスマートフォンやゲーム機などで目
を使いすぎていませんか？10月10日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康
について考えてみましょう。

　
　食べ物に含まれる栄養素や機能性成分には、目によい働きをするものがあり
ます。目のビタミンとして知られている「ビタミンA」のほか、視神経の機能
維持などに欠かせない「ビタミンB群」や、緑黄色野菜に多く含まれる色素成
分「β-カロテン」、ポリフェノールの一種「アントシアニン」などがありま
す。日頃から、本を読んだりゲームをしたりするときは、姿勢と部屋の明るさ
に気を付けて、時間を決めてやりましょう。定期的に目を休める時間を作り、
目によい食べ物を取り入れたバランスのよい食事をとるようにしましょう。

レバー ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰほうれん草 にんじん 卵かぼちゃ

【作り方】

①さつまいもの皮をむいて、ふかす。

またはゆでてやわらかくする。
②白玉粉、豆腐をまぜてよくねりあわせる。

③さつまいもをよくつぶしてそこに②、さとう、
塩、チーズをいれてよくまぜあわせる。

④丸いボールを作り、１８０℃で３・４分 油で

揚げて完成。
※おこのみで白玉粉をふやすとモチモチ感がふ
えます。

ぜひ親子で一緒に作ってみてはいかがですか


