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  日
ひ

ごとに涼
すず

しさが増
ま

していき、秋
あき

の深
ふか

まりが感
かん

じられます。急
きゅう

に寒
さむ

くなり、空気
くうき

が乾燥
かんそう

している今
いま

の

季節
きせつ

は、風邪
か ぜ

をひきやすい季節
きせつ

です。手
て

洗
あら

い、うがいをしっかり行
おこな

い、朝
あさ

･昼
ひる

･夕
ゆう

と３食
しょく

しっかりバランス

よく食
た

べて、風邪
か ぜ

をひかない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

１１月
がつ

２３日
にち

は「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。私
わたし

たちがいつもおいしく 

給 食
きゅうしょく

を食
た

べることができるのは、食材
しょくざい

をつくってくれる農家
の う か

さんや、 

その食材
しょくざい

を運
はこ

んでくださる方
かた

、給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくれる調理員
ちょうりいん

さんなど、 

多
おお

くの方々
かたがた

が働
はたら

いてくださっているからです。 

食事
しょくじ

のあいさつには、それぞれ意味
い み

があります。私たちは生
い

き物
もの

の 

命
いのち

をいただいて生
い

かされています。そのため、ほかの生
い

き物
もの

の命
いのち

に 

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて「いただきます」とあいさつをします。 

「ごちそうさま」は、食材
しょくざい

を育
そだ

てたり、調理
ちょうり

したりしていただき 

ありがとうございました という、感謝
かんしゃ

の意味
い み

が込
こ

められています。 

日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

のあいさつをほこりに思
おも

い、心
こころ

を込
こ

めてあいさつをしましょう。 

 

 

自分
じ ぶ ん

が食
た

べられる量
りょう

を考
かんが

えて盛
も

り付
つ

け、残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 

苦手なものがある人は、好きなものだけ食べるのではなく、苦手なものも 

まずは一口
ひ と く ち

食
た

べてみましょう。何度もチャレンジすることで、少しずつ味に 

慣れて食べられる量を増やすことができます。 

また、自分
じ ぶ ん

で調
ちょう

理
り

する時
と き

は、食材
しょくざい

の皮
かわ

をうすくむいたり、 

端
はし

を小さく切
き

り落
お

としたりして、捨
す

てる部分
ぶ ぶ ん

を少
す く

なくしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

い
た
だ
き
ま
す 

ご
ち
そ
う
さ
ま 

～感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えましょう～ 

無駄
む だ

なく 

調理
ちょうり

しよう 

残
のこ

さずに 

食
た

べよう 

食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にするためには… 

＊10月
がつ

のミョーコーさん給 食
きゅうしょく

の紹介
しょうかい

＊ 

コーンバターライス 

アルビぎゅうにゅう 

シュニッツエル 

チーズこふきいも 

やさいスープ 

10月
がつ

のミョーコーさん給 食
きゅうしょく

は、妙高市
みょうこうし

と関
かか

わりのあるスイスのツェルマットの料理
りょうり

が出
で

てきました。

『シュニッツエル』という聞
き

きなれない料理名
りょうりめい

に「これはどんな料理
りょうり

だろう？」と思
おも

った人
ひと

がたくさん

いたことでしょう。『シュニッツエル』とは、ドイツ語
ご

で『カツレツ』のことを言
い

います。給 食
きゅうしょく

ではト

ンカツのようにサクっと揚
あ

げましたが、本来
ほんらい

は揚
あ

げ焼
や

きにして食
た

べるそうです。いつもは和風
わ ふ う

が多
おお

いミ

ョーコーさん給 食
きゅうしょく

ですが、この日
ひ

は子
こ

どもたちが大喜
おおよろこ

びの洋風
ようふう

ミョーコーさん給 食
きゅうしょく

となりました。 

11月
がつ

のミョーコーさん給 食
きゅうしょく

 

今月
こんげつ

のミョーコーさん 給 食
きゅうしょく

のテーマは

「米
こめ

粉
こ

を使
つか

ったスイーツ」です。妙高市産
みょうこうしさん

の

米
こめ

粉
こ

を使
つか

い、米
こめ

粉
こ

チョコモッチーを調理室
ちょうりしつ

で

手
て

作
づく

りします。お楽
たの

しみに！ 


