
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さつまいもは、水
み ず

に溶
と

けやすいビタミン C や食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

を多
お お

く含みます。水
み ず

に溶けだしやすい栄
え い

養
よ う

素
そ

を逃
に が

さないためのポイントは、蒸
む

す調理
ち ょ う り

をしたり、スープや煮込
に こ

み料理
り ょ う り

にしたりすることです。 

 皮
かわ

にも栄養
え い よ う

がたくさんあるので皮付
か わ つ

きのまま調理
ち ょ う り

すると栄養
えいよう

を逃
の が

さずに食
た

べることができます。  

 

 

「世
せ

界
か い

食
しょく

糧
りょう

デー」月
げ っ

間
か ん

  

                  ２０２３年  10月１日（日）～１０月３１日（火） 
 

世界
せ か い

の食料
しょくりょう

問題
もんだい

について考
かんが

え、行動
こ う ど う

する１か月間
げ つ か ん

です。１０月
がつ

１６日
に ち

の「世界
せ か い

食糧
しょくりょう

デー」に 

合
あ

わせて、毎年
まいとし

１０月
が つ

を「世界
せ か い

食糧
しょくりょう

デー」月間
げっかん

とし、NGOなどが食糧
しょくりょう

問題
もんだい

を解
かい

決
けつ

するために行動
こ う ど う

すること

を呼
よ

びかけています。 
 

 約
や く

７億
お く

３５００万
まん

人
にん

   

 １１人
にん

に１人
にん

が飢
き

餓
が

に苦
く る

しんでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2023年度 10月号 

茨木市立西中学校 栄養士 蘆田 綾夏 

 秋風
あきかぜ

の気持ち
き も   

のよい季節
きせつ

となりました。秋
あき

といえば、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸 術
げいじゅつ

の秋
あき

、そして食 欲
しょくよく

の秋
あき

…

みなさんは何
なに

をして楽
たの

しみますか？ 

 今月
こんげつ

は、文化
ぶんか

発表会
はっぴょうかい

や体育
たいいく

大会
たいかい

など、行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるよう、普段
ふだん

から食事
しょくじ

をしっか

りととり、体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。  

 

 

  
10月のランチ給食

きゅうしょく

予定
よ て い

 

 

給 食
きゅうしょく

を注文
ちゅうもん

される方
かた

は、ご注文
ちゅうもん

お忘
わす

れのないようにお願
ねが

いします。 

 

さつまいもは、いも類
るい

の中
なか

でいちばん甘
あま

みの強
つよ

いいもです。 

甘
あま

みの正体
しょうたい

はアミラーゼという物質
ぶっしつ

の作用
さ よ う

で、 

ゆっくり加熱
か ね つ

するとさつまいものでんぷんを 

糖
と う

に変
か

えて甘
あま

くなります。焼
や

き芋
いも

がふかし芋
いも

に比
く ら

べて甘
あま

く 

おいしいのは、ゆっくり火
ひ

が通
とお

って焼
や

きあがるからです。 

[材 料]   さつまいも  １００ｇ  

卵          １０ｇ 

さとう     大さじ１ 

ごま         １０ｇ 

小麦粉      １０ｇ 

水          １０ｇ 

揚げ油 

さ つ ま い も の ご ま だ ん ご 

[作 り 方] 

①さつまいもは皮をむき、２㎝厚さに切り、強火で蒸す。 

②熱いうちに裏ごしし、卵、さとうを加えて混ぜ合わせ直径２～３㎝

のだんごにする。 

③小麦粉を水で溶いて衣をつくり、だんごにからめる。 

 ごまをいれたバットの中でおさえながら転がしごまをつける。 

④１８０℃の油できつね色に揚げる。 

 

〇学級
がっき ゅ う

閉鎖
へ い さ

 

学級
がっき ゅ う

閉鎖
へ い さ

になった場合
ば あ い

は、自動的
じ ど う て き

にキャンセル

されます。 

〇学校
がっこう

行事
ぎ ょ う じ

 

予
よ

約
や く

した後
あ と

に学
が っ

校
こ う

行
ぎょう

事
じ

などで昼
ちゅう

食
しょく

が中
ちゅう

止
し

に

なった場合
ば あ い

も自動的
じ ど う て き

にキャンセルされます。 

 

ランチ給食
きゅうしょく

こんな時
と き

どうなるの！？ 

今
い ま

世
せ

界
か い

では何
な ん

人
に ん

の人
ひ と

が飢
き

餓
が

で苦
く る

しんでいるの？ 

食
た

べ物
も の

は十
じゅう

分
ぶ ん

に作
つ く

られている世
せ

界
か い

 

すべての人
ひ と

が食
た

べられないのはなぜ？ 



茨木市
い ば ら き し

の農産物
のうさんぶつ

 茨木市い ば ら き し

では米や野菜
や さ い

などたくさんの農産物
のうさんぶつ

が作られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

赤しそ ミニトマト （あまっこ） 大甘青とう 

なにわの伝統野菜 「三島独活
う ど

」 

三島
み し ま

独活
う ど

は春を告げる山の幸で、江戸・天保年間から栽培され、 

「なにわの伝統野菜」にも認定されました。 

江戸時代から継承される伝統農法で栽培されていますが、高い 

技術が必要で、現在は千提寺の中井さん一人が生産されています。 

一般的な軟白うどと比べて色が白い、アクが少ない、柔らかい、みず 

みずしい、甘いといわれています。 


