
 

 

10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べること

ができるのにゴミとして捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことで、日本
に ほ ん

では１年間
ねんかん

で 600

万
まん

トンを超
こ

える量
りょう

が発生
はっせい

しています。このうち約半分
やくはんぶん

は家庭
か て い

からのものであり、

私
わたし

たち一人一人
ひ と り ひ と り

が食品
しょくひん

を無駄
む だ

にしないように意識
い し き

して取
と

り組
く

むことが必要
ひつよう

です。 

今年
こ と し

５月
がつ

、「食品
しょくひん

ロスの削減
さくげん

の推進
すいしん

に関
かん

する法律
ほうりつ

」（食品
しょくひん

ロス

削減
さくげん

推進法
すいしんほう

）が公布
こ う ふ

され、食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

が定
さだ

められました。 

必要
ひつよう

な物
もの

を、

使
つか

い切
き

れる分
ぶん

だけ買
か

う 

すぐに使
つか

うなら、

消費
しょうひ

期限
き げ ん

や 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の 

近
ちか

いものを選
えら

ぶ 

家族
か ぞ く

が食
た

べ

切
き

れる量
りょう

を

考
かんが

えて、料
りょう

理
り

を作
つく

る 

余
あま

った食品
しょくひん

を

使
つか

い切
き

る日
ひ

を

設
もうけ

ける 

冷蔵庫
れいぞうこ

や食
しょく

品庫
ひ ん こ

は 

整理
せ い り

整
せい

頓
とん

し、 

「見
み

える化
か

」 

する 

冷凍
れいとう

できるものは、 

新鮮
しんせん

なうちに 

冷凍
れいとう

する 

舌
した

で感
かん

じる味
あじ

には、甘味
あ ま み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・塩味
え ん み

・うま味
み

の５つが

あります。この中
なか

で、酸味
さ ん み

は腐
くさ

った物
もの

、苦味
に が み

は毒
どく

を示
しめ

し、本能的
ほんのうてき

に避
さ

けるようになっているため、酸味
さ ん み

や苦
にが

みのある野菜
や さ い

を苦手
に が て

と

する子
こ

が多
おお

いようです。しかし、いろいろな味
あじ

を経験
けいけん

することで

味覚
み か く

の幅
はば

が広
ひろ

がり、成長
せいちょう

するにつれ、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

もおいしく

食
た

べられるようになっていきます。小
ちい

さいころから、無理
む り

のない

範囲
は ん い

でさまざまな食材
しょくざい

に慣
な

れ親
したし

しみ、食
た

べる楽
たの

しみを積
つ

み重
かさ

ね

ていくことが大切
たいせつ

です。 
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少年団
しょうねんだん

などでスポーツをしている皆
みな

さん、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べていますか？ 

競技
きょうぎ

で十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

が基本
き ほ ん

です。１日
にち

３回
かい

の規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

をとる習慣
しゅうかん

をつけ、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

に加
くわ

え、運動
うんどう

によって

失
うしな

われるエネルギーや栄養素
えいようそ

をしっかり補給
ほきゅう

しましょう。 

栄養
えいよう

を効率的
こうりつてき

に消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

するために、しっ

かりよくかんで食
た

べるこ

とも大切
たいせつ

です。 

・・・主
おも

にエネルギーのもとになる［ご飯
はん

、パン、麺類
めんるい

］ 

・・・主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる［肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

］ 

・・主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる［野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いも類
るい

］ 

★汁物
しるもの

は、水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

の補給
ほきゅう

にも◎ 

・・・ビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの補給
ほきゅう

に 

・・・カルシウムなどの補給
ほきゅう

に 

★果物
くだもの

と乳製品
にゅうせいひん

は、間食
かんしょく

（補食
ほしょく

）としてとるのもオススメ！ 

ビタミン C と

一緒
いっしょ

にとると

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

ア ッ

プ！ 

ビタミン D と

一緒
いっしょ

にとると

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

ア ッ

プ！ 

運動前
うんどうまえ

には水
みず

やお茶
お ち ゃ

を 飲
の

ん で お き 、

運動中
うんどうちゅう

や運動後
うんどうご

は、

スポーツドリンクで

ミネラルも補給
ほきゅう

する

とよいでしょう。 

運動後
うんどうご

は、なるべく早
はや

く、糖質
とうしつ

でエネルギーを補
ほ

給
きゅう

します。 

激
はげ

しい運動後
うんどうご

は内臓
ないぞう

も疲
つか

れているので、食事
しょくじ

は

消化
しょうか

の良
よ

いものがおススメです。 

★のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる

前
まえ

に飲
の

むこと！ 



給食レシピ♪ 

いかのかりん揚げ 
 

【材料：給食４人分】 

・いか・・・・・・・・・・180ｇ 

・片栗粉・・・・・・・・適量 

・揚げ油・・・・・・・・適量 

・砂糖・・・・・・・・・・小さじ 4弱 

・みりん・・・・・・・・・小さじ 2/3 

・しょうゆ・・・・・・・小さじ 2 

・水・・・・・・・・・・・・小さじ４ 

 

 

【作り方】 

① 鍋に水、みりん、砂糖、しょうゆ順に加え、ひと煮立ちさせる。 

② いかを短冊に切り、キッチンペーパーなどで、水気を切る。 

③ ②のいかに、片栗粉をまぶす。 

④ ③のいかを、１８０度の油で揚げる。 

⑤ 揚げあがったいかに、①のたれをかけて、できあがり。 

 

 

いかのかりん揚げは、子供たちに人気のあるメニューのひとつです。 

甘辛いたれなので、いかが硬くて苦手でも、おいしくいただけます。 

他にも、白身魚のフライにかける・大根おろしを混ぜてハンバーグにかけるなどでも 

おいしく召し上がれます。 

 


