
令和８年度   １０月学校給食一口メモ ＜October school lunch memo＞  紫波町学校給食センター 
月＜Monday＞ 火＜Tuesday＞ 水＜Wednesday＞ 木＜Thursday＞ 金＜Friday＞ 

今月の学習ふりかえり給食は、

読書の秋にちなみ、各学校の図書

支援員さんから秋にぴったりな絵

本を紹介してもらいました！ 

１日（木）「ほしじいたけ ほしば

あたけ」著：石川基子 

６日（火）「11ぴきのねことあほ

うどり」著：馬場のぼる 

21日（水）「給食アンサンブル２」

著：如月かずさ 

23日（金）「きみの家にも牛がい

る」作：小森香折、絵：中川洋典 

～食品
しょくひん

ロスについて考えよう～ 

食品
しょくひん

ロスは国
く に

でも問題
も ん だ い

になって

おり 「食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

推
すい

進法
し ん ほ う

」が

成立
せ い り つ

しました。そして１０月
がつ

は食
しょく

品
ひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っか ん

です。給食
きゅうしょく

センター

では毎日
まいにち

、給食
きゅうしょく

の残量
ざんりょう

を量
はか

って

いますが、特
と く

にご飯
はん

と副
ふ く

菜
さ い

の残
ざ ん

菜
さ い

は多
おお

く、１日
に ち

平均
へいきん

約
や く

147.8ｋｇ残
の こ

っ

ています。 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

のために苦手
に が て

な物
も の

で

も一口
ひ と く ち

は挑戦
ちょうせん

し、食品
しょくひん

ロスの削減
さ く げ ん

につなげましょう。 

 １＜おいしい読書
ど く し ょ

給食
きゅうしょく

➀ 

「ほしじいたけ ほしばあたけ」＞ 

 きのこ村
むら

のピンチを救
す く

うため、カラ

カラ・シワシワの「ほしじいたけ」と「ほ

しばあたけ」が大活躍
だいかつやく

する絵本
え ほ ん

で

す。水
みず

が苦手
に が て

なふたりが仲間
な か ま

のた

めに水
みず

に飛
と

び込
こ

んだら、さあどう

変身
へんしん

したでしょう？！干
ほ

しシイタケ

のふしぎなパワーにみんなびっく

り！おいしいだけじゃない、きのこの

ひみつがつまった楽
たの

しいお話
はなし

で

す。ぜひ読
よ

んでみてくださいね。 

 [西の杜・赤石・三中 中島学校司書] 

２＜地域
ち い き

の食
た

べ物
も の

・米
こ め

＞ 

紫波町
し わ ち ょ う

では、様々
さ ま ざ ま

な品種
ひ ん し ゅ

の米
こ め

を作
つ く

っていますが、給食
きゅうしょく

ではひと

めぼれという品種
ひ ん し ゅ

を使
つか

っていま

す。米
こ め

の栽培
さ い ば い

は、品種
ひ ん し ゅ

によって異
こ と

なりますが、春
は る

ぐらいから始
は じ

まり、

種
たね

まき、田
た

おこし、田
た

植
う

え、稲
いね

刈
か

り

など、米
こ め

が収穫
しゅ うか く

できるまでには長
なが

い時
じ

間
かん

がかかります。生
せい

産
さ ん

者
し ゃ

の

方
かた

が一
い っ

生
しょう

懸命
けん めい

作
つ く

ってくださってい

るおいしいお米
こ め

です。感
かん

謝
し ゃ

しなが

らいただきましょう。 

５＜食
た

べ残
のこ

しをなくそう＞ 

～今日
き ょ う

から実践
じっせん

！ 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

～ 

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすコツ① 

自分
じ ぶ ん

が食
た

べられる量
りょう

を把握
は あ く

し、 

おかわりをする時
とき

や外
そと

で食事
しょくじ

をす 

る時
とき

には気
き

をつけましょう。 

 

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすコツ② 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

・消費
しょうひ

期限
き げ ん

を使
つか

い分
わ

ける。 

賞味
しょうみ

期限
き げ ん

はおいしさを保証
ほしょう

する期
き

限
げん

だから過
す

ぎてもすぐに食
た

べられ

なくなるわけではありません。 

６＜おいしい読書
ど く し ょ

給食
きゅうしょく

➁ 
「11 ぴきのねことあほうどり」＞ 

 コロッケの店
みせ

を始
はじ

めた 11 ぴ

きのねこ。でもコロッケばかり

であきちゃった！とりの丸焼
ま る や

きが食
た

べたい…そう思
おも

ってい

たところにやってきたのはあ

ほうどり。話
はなし

を聞
き

くと、国
くに

には

兄弟
きょうだい

が１０羽
わ

いるらしい…し

めた！と行
い

ったその国
くに

で待
ま

っ

ていたのは…？ 読
よ

むとコロッ

ケが食
た

べたくなるお話
はなし

です。 
［日詰・東学園 石川学校司書］ 

7＜地産地消
ち さ ん ち し ょ う

＞ 

社会科
し ゃ か い か

や家庭科
か て い か

で、地域
ち い き

の産
さ ん

業
ぎょう

や食
た

べ物
も の

について学習
が くしゅ う

する

機会
き か い

があります。給食
きゅうしょく

も岩手県
い わ て け ん

や

紫波町
し わ ち ょ う

でとれた地域
ち い き

の物
も の

を使
つか

い、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を心
こころ

がけています。

今日
き ょ う

は、紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

のにんじんを

汁
し る

物
もの

に、パプリカを副菜
ふ く さ い

に使
つか

いま

した。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

は、新鮮
し ん せ ん

であるほ

か 、 輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

が 少
す く

な い た め

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

の削
さ く

減
げ ん

にもつながり

ます。 

８＜体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

＞ 

５年生
ねんせい

の家庭科
か て い か

で五
ご

大栄養
だ い え い よ う

素
そ

について学習
が くしゅ う

します。たんぱく質
し つ

は体
からだ

を作
つ く

る栄養
え い よ う

ですが、もともと

エネルギーになるはずの炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

が不足
ふ そ く

すると、たんぱく質
し つ

が

エネルギーとして利用
り よ う

されます。

でもその分
ぶん

、筋肉
き ん に く

や体
からだ

の組織
そ し き

を

作
つ く

る分
ぶん

のたんぱく質
し つ

が足
た

りなくなっ

てしまいます。体
からだ

を作
つ く

るために

は、エネルギーのもとになる主食
し ゅ し ょ く

も食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

９＜目
め

の愛護
あ い ご

デー給食
きゅうしょく

＞ 

10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーで 

す。人間
に ん げ ん

は情報
じょうほう

の約
や く

８０％以
い

上
じょう

 

を視
し

覚
か く

から取
と

り入
い

れているため、 

目
め

には思
お も

っている以上
い じ ょ う

に負
ふ

担
たん

が 

かかっています。今日
き ょ う

は目
め

によい 

と言
い

われる「ビタミンA
えー

」を含
ふ く

むに 

んじん、「アントシアニン」が含
ふ く

まれ 

たブルーベリーを取
と

り入
い

れた給
きゅう

食
しょく

 

にしました。食事
し ょ く じ

と生活
せいかつ

の面
めん

から 

見直
み な お

し、目
め

を大切
たいせつ

に守
ま も

りましょう。 

 

12＜給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にできる S D G
エスディージー

ｓ
ズ

＞ 

 給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にできる取組
と り く み

を一人
ひ と り

ひとりが意識
い し き

してみましょう。 

➀自分
じ ぶ ん

が食
た

べられる量
りょう

を考
かんが

え、食
た

べる前
まえ

に調整
ちょうせい

する。 

➁給食
きゅうしょく

から、バランスのよい

食事
し ょ く じ

について学
まな

ぶ。 

③食器
し ょ っ き

を大切
たいせつ

に使
つか

う。 

④食
た

べられる人
ひ と

は、なるべく残
の こ

さず食
た

べる。 
 

 

 

13＜紫波
し わ

東小
ひがししょう

６年生
ねんせい

作成
さ く せ い

献立
こ ん だて

＞ 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、紫波
し わ

東
ひがし

小
しょう

の 6

年
ねん

生
せい

が家庭科
か て い か

の学習
がくしゅう

で考
かんが

えた

献立
こんだて

です。コメントを紹介
しょうかい

します。

「紫波町
し わ ち ょ う

の秋
あき

をこの給食
きゅうしょく

で感
かん

じて

ほしいです。そして、もち姫
ひめ

や紫
し

あ

波
わ

せコロッケなどで紫波町
し わ ち ょ う

に親
し た

し

みをもってほしいと思
おも

い、この献
こん

立
だて

を考
かんが

えました。」 

紫波町
し わ ち ょ う

を意識
い し き

した秋
あき

らしさを感
かん

じられる、おいしそうな和食
わ し ょ く

の

給食
きゅうしょく

ですね。味
あ じ

わっていただきま

しょう。 

14＜体
からだ

を作
つ く

る栄養素
え い よ う そ

・たんぱく質
し つ

＞ 

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・豆類
まめるい

などのたんぱ

く質
し つ

は、筋肉
きんに く

や体
からだ

を作
つ く

る働
はたら

きをし

ます。しかし、おかずばかりを食
た

べ

て、ご飯
はん

をあまり食
た

べないとどうな

るでしょうか。筋肉
きんに く

や体
からだ

を作
つ く

るた

めのたんぱく質
し つ

はエネルギーとし

て使
つか

われてしまい、体
からだ

を作
つ く

るのに

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

することに

なります。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

におかず、

乳製品
にゅうせいひん

、果物
く だ も の

を食
た

べるように心
こころ

が

けましょう。 

15＜一中
いっちゅう

１年
ねん

２組
く み

生徒
せ い と

作成
さ く せ い

献立
こ ん だて

＞ 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、紫波
し わ

一中
いっちゅう

１年
ねん

２組
く み

が家庭科
か て い か

の学習
がくしゅう

でアプリを

使用
し よ う

しながら考
かんが

えた献立
こんだて

です。コ

メントを紹介
しょうかい

します。「納豆
な っ と う

あえや

みそ汁
し る

で３群
ぐん

や４群
ぐん

の野菜
や さ い

を取
と

り

入
い

れ、デザートには季節
き せ つ

にあった

スイートポテトを選
えら

びました。栄養
えいよ う

バランスを考
かんが

えた季
き

節
せつ

にあった

給食
きゅうしょく

です。」６つの基礎
き そ

食品
しょくひん

群
ぐん

が

バッチリそろった、おいしそうな

給食
きゅうしょく

ですね。味
あ じ

わっていただきま

しょう。 

16＜体
からだ

を作
つ く

る栄養素
え い よ う そ

・無機質
む き し つ

＞ 

体
からだ

を作
つ く

る栄養素
え い よ う そ

といえば「たん

ぱく質
し つ

」と「無機質
む き し つ

」です。無
む

機質
き し つ

の代表
だいひょう

であるカルシウムは、牛乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く含
ふ く

まれます。牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシ

ウムは体内
た いない

での吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いた

め、成長期
せ い ち ょ う き

における骨
ほね

の形成
け いせ い

や

骨
こ つ

粗
そ

しょう症
しょう

の予防
よ ぼ う

などに効果的
こ う か て き

です。カルシウムは不足
ふ そ く

しやすい

ので、小魚
こ ざ か な

、海藻
か い そ う

、小松菜
こ ま つ な

など、

組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

 

19＜食育
しょ くい く

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

＞ 

みなさんは、かみごたえのある

食品
しょくひん

というと、何
なに

を思
お も

い浮
う

かべま

すか？今日
き ょ う

は、よくかめるごぼう

やれんこんでかみごたえを出
だ

しま

した。県
けん

で取
と

り組
く

んでいる「岩手
い わ て

６０
ろくまる

プラスプロジェクト」では、給食
きゅうしょく

を一口
ひ と く ち

２０回
かい

かむことをすすめて

います。２０回
かい

かんでみて、多
おお

い

なと感
かん

じた人
ひ と

は、普段
ふ だ ん

のかむ回数
か い す う

が少
す く

ないかもしれません。今日
き ょ う

は

飲
の

み込
こ

む前
ま え

に意識
い し き

して、あと少
す こ

し

かんでみましょう。 

 

20＜地域
ち い き

の食
た

べ物
も の

・りんご＞ 

これからの季節
き せ つ

は、紫波町
し わ ち ょ う

でと

れたりんごが給食
きゅうしょく

に出
で

てきます

が、りんごにもいろいろな種類
し ゅ る い

があ

ります。赤
あか

、黄色
き い ろ

、みつが入
は い

って

いる物
も の

、酸味
さ ん み

がある物
も の

など、食
た

べ

くらべて好
こ の

みのりんごを見
み

つけるの

もいいですね。給食
きゅうしょく

では種類
し ゅ る い

を変
か

えながらりんごを出
だ

していきます。

町内
ちょうない

の産直
さんちょく

にも色々
い ろ い ろ

な種類
し ゅ る い

のり

んごがありますので、ぜひ足
あ し

を運
は こ

んでみましょう。 

 

21＜おいしい読書
ど く し ょ

給食
きゅうしょく

③ 

「給 食
きゅうしょく

アンサンブル２」＞ 

 昨年
さ くね ん

の読書
ど く し ょ

給食
きゅうしょく

でも紹介
しょうかい

した

『給食
きゅうしょく

アンサンブル』の続編
ぞ くへん

で

す。悩
なや

みを抱
かか

える 6人
にん

の中
ちゅう

学生
が くせい

と

給食
きゅうしょく

をめぐる6
むっ

つ
つ

の物語
ものがたり

が登場
とうじょう

し

ます。彼
かれ

らの胸
むね

にひそむほんとう

の気持
き も

ちを、給食
きゅうしょく

が教
お し

えてくれ

る・・・そんな心
こころ

の変化
へ ん か

が、やさしく

胸
むね

に響
ひび

きます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、

物語
ものがたり

に出
で

てくる牛乳
ぎゅうにゅう

とハヤシシチ

ューを取
と

り入
い

れてみました。 

22＜和食
わ し ょ く

の調味料
ち ょ う み り ょ う

・しょうゆ＞ 

 給食
きゅうしょく

ではよく、汁物
し る も の

にうすくちし

ょうゆ、副菜
ふ く さ い

にこいくちしょうゆを使
つか

っています。この２種類
し ゅ る い

のしょうゆ

は基本的
き ほ ん て き

な作
つ く

り方
かた

は同
おな

じですが、

うすくちしょうゆの方
ほ う

が塩分
えんぶん

が高
たか

く、色
い ろ

がうすいのが特徴
と く ち ょ う

です。

給食
きゅうしょく

では汁物
し る も の

の味付
あ じ つ

けに使
つか

うこと

が多
おお

く、色
い ろ

が薄
う す

いので食材
しょくざい

の色
い ろ

を

引
ひ

き立
た

てることができます。こいく

ちしょうゆは香
かお

りが強
つ よ

く、炒
いた

め物
もの

や

煮物
に も の

などに使
つか

っています。 

 

23＜おいしい読書
ど く し ょ

給食
きゅうしょく

④ 

「きみの家にも牛がいる」＞ 

 私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

食
た

べているも

のの中
なか

には、「牛
うし

」から頂
いただ

いて

いるものが沢山
たくさん

あります。ゼリ

ーやグミなどのお菓子
か し

にも、牛
うし

からとれる成分
せいぶん

が使
つか

われてい

ます。そして実
じつ

は、食
た

べ物
もの

だけ

ではありません。この絵本
え ほ ん

を読
よ

むと、あんなものからこんなも

のまで、びっくりするほど私
わたし

たちの身近
み じ か

なところに「牛
うし

がい

る」ことがわかりますよ。 
［古館小・一中 大浪学校司書］ 

26＜主食
しゅしょく

としてのごはんのよさ＞ 

 主食
しゅしょく

としてのごはんには次
つぎ

のよ

うなよさがあります。 

①どんな料理
り ょ う り

にも合
あ

う！ 

和洋中
わよ う ち ゅ う

、どんな料理
り ょ う り

にも 

よく合
あ

います。 

②腹
はら

持
も

ちがよい！ 

粉
こな

でなく粒
つぶ

のため、消化
し ょ う か

が 

ゆるやかに進
すす

みます。 

③塩分
えんぶん

はゼロ！ 

パンやめんと違
ちが

って、食塩
しょくえん

を 

使
つか

わずに作
つ く

れます。 

27＜減塩適塩
げ ん えん て きえん

の日給食
ひき ゅ う し ょ く

＞ 

給食
きゅうしょく

の塩
えん

分量
ぶんりょう

は小学校
し ょ うが っ こ う

2ｇ未
み

満
ま ん

、中学校
ちゅ うが っこ う

2.5ｇ未満
み ま ん

と決
き

められ

ています。これは日常的
にちじょうてき

に味
あ じ

の

濃
こ

い物
も の

を食
た

べることが多
おお

く、塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎによる病気
び ょ う き

の割合
わ り あ い

が増
ふ

えたためです。2ｇの塩分
えんぶん

で味付
あ じ つ

けするのはとても難
むずか

しいですが、

主
し ゅ

菜
さ い

の味
あ じ

が濃
こ

い時
と き

は汁
し る

や副菜
ふ く さ い

を

薄
う す

めにして全体
ぜんたい

の塩分量
えんぶんりょう

をおさえ

ています。家
い え

でも減塩
げ ん えん

を 

心
こころ

がけていきましょう。 

 

28＜紫
し

あ波
わ

せお２９
に く

給食
きゅうしょく

 

   ➀岩手
い わ て

の鶏肉
と り に く

＞ 

県内
けんない

には多
おお

くの養鶏場
よ うけいじ ょ う

がありま

す。鶏肉
と り に く

は皮
かわ

をのぞくと低脂肪
て い し ぼ う

、

高
こ う

たんぱくで、肉
に く

の中
なか

ではエネル

ギ ー も 低
ひ く

め で す 。 今日
き ょ う

は

岩手県産
い わ て け ん さ ん

の鶏肉
と り に く

を塩麴
しおこおじ

で味
あ じ

つけ

しました。今日
き ょ う

から１か月間
げ つかん

、紫
し

あ

波
わ

せお２９
に く

給食
きゅうしょく

です。紫波町産
し わ ち ょ う さ ん

の

豚
ぶた

肉
に く

、もちもち牛
ぎゅう

が給食
きゅうしょく

に出
で

てき

ます。給食
きゅうしょく

を通
と お

して畜産業
ち く さん ぎょ う

を知
し

る

機会
き か い

にしてほしいと思
お も

います。 

29＜食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げっかん

＞ 

給 食
きゅうしょく

でも取
と

り上
あげ

げている食品
しょくひん

ロス。自分
じ ぶ ん

たちにもできることに取
と

り組
く

みたいですね。苦手
に が て

な物
もの

でも

挑戦
ちょうせん

し、食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を！ 

 

１日平均の給食の残量 

＜4月＞111ｋｇ 

＜5月＞171ｋｇ 

＜6月＞162ｋｇ   

＜７月＞161ｋｇ 

＜８月＞134ｋｇ 

 

 

 

30＜ABC マカロニで楽
たの

しく＞ 

今日
き ょ う

のスープには、ABC のア

ルファベットの形
かたち

をしたマカロニが

入
はい

っています。自分
じ ぶ ん

の名前
な ま え

の

頭文字
か し ら も じ

や、知
し

っている英
えい

単語
た ん ご

の

アルファベットは見
み

つかりました

か？マカロニは小麦粉
こ む ぎ こ

からつくら

れ、ごはんと同
おな

じく体
からだ

を動
う ご

かすエ

ネルギーのもとになります。ポテト

のミートソースのじゃがいもも仲間
な か ま

です。形
かたち

を楽
たの

しみながら、残
のこ

さず

食
た

べましょう。 

本の世界を味わいな

がら食べましょう♪

べましょう。わいな

がら食べましょう。 

 

インスタグラムを開設してい

ます。紫波町の食について

の情報を知ることができま

すよ♪ 

インスタグラムは 

こちらから 

平均

147.8kg 



 


