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９月初めは厳しい暑さが続いていましたが「暑さ寒さも彼岸まで」というように、少しずつですが暑さが

やわらぎ、過ごしやすい気候になりました。季節の変わり目は気温の変化等で体調を崩しやすくなります

が、１０月には三中祭や体育祭などの行事が続きます。睡眠と栄養をしっかりと取り、体調を整え、行事に

取り組めるようにしましょう。 

にんじんは、給食によく登場する野菜の一つです。体内でビタ

ミンＡに変換されるβ-カロテンを多く含む緑黄色野菜で、鮮やか

なオレンジ色が料理に彩りを添えてくれます。ビタミンＡは、目や

皮膚、粘膜の健康に欠かせない栄養素で、目の乾燥を防ぐほか、

肌荒れや風邪などの予防に役立ちます。にんじんが苦手な人もい

ると思いますが、どんな料理にも合う野菜なので、食べられる調

理法で挑戦してみませんか？  

昔から、秋は１年のうちで最も月がきれいに見える季節とされ、

昔の暦（旧暦）で秋の真ん中にあたる８月 15日の十五夜の月を「中

秋の名月」と呼んで、月を観賞するお月見の行事が行われてきまし

た。また、十五夜からひと月ほど後の十三夜にもお月見をする風習

があり、両方合わせてお月見をすると縁起が良いとされています。 

給食でも 10/6（月）に給食室特製の月見団子（みたらし）が登場

します。調理員さんがひとつひとつ手作りで丸めてくださります！

おたのしみに！ 

鉄には、赤身の肉や魚、レバーなどの動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と、大豆や野菜などの植物性食品に含まれ

る「非ヘム鉄」があり、ヘム鉄の方が体に吸収されやすいという特徴があります。鉄はビタミンCと一緒にとることで

吸収率が高まるので、植物性食品の場合は、ビタミンCを含む食品と組み合わせるとよいでしょう。 


