
　　　 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるようになってきました。昔
あつ やわ あき け は い かん むかし

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
あき ねん もっと つき み き せ つ むかし こよみ

（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
きゅうれき あき ま なか がつ にち じ ゅ う ご や つき ちゅうしゅう

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。ち
めいげつ よ つき かんしょう つ き み ぎょうじ おこな

ょうどこの時期に里いもが収 穫されることから、里いもをお供えした
じ き さと しゅうかく さと そな

り、「きぬかつぎ」などの里いも料理を食べたりする風 習もあり、別名
さと りょうり た ふうしゅう べつめい

で「芋名月」ともいいます。また、十五夜からひと月ほど後の十三夜に
いもめいげつ じ ゅ う ご や つき あと じゅうさんや

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
つ き み ふうしゅう りょうほう あ つ き み え ん ぎ よ

とされています。

2025年の十五夜は 10月6日、
ねん じゅう ご や がつむい か

十三夜は 11月2日です。
じゅうさん や がつふつ か

米から作る団子。
こ め つ く だ ん ご

満月に見立てた丸
ま ん げ つ み た まる

い 形 のほか、里い
かたち さと

も の 形 な ど も あ
かたち

り、地域によって違
ち い き ちが

いがあります。

里いもを皮付きでゆでた
さと か わ つ

り蒸したりしたもの。平安
む へいあん

時代の女性の服 
じ だ い じょせい ふく

装にちなんで、 
そう

こう呼ばれ 
よ

ます。

私 たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって酸素や
わたし たいない けっかん は めぐ けつえき さ ん そ

栄養が全身に運ばれています。貧血は、酸素を運ぶ赤血球 中 のヘモグロ
えいよう ぜんしん はこ ひんけつ さ ん そ はこ せっけっきゅうちゅう

ビンの 量 が減って 体 が酸欠状 態になることで、ヘモグロビンを構成す 
りょう へ からだ さんけつじょうたい こうせい

る鉄（鉄分）の不足によって起こるのが「鉄欠乏性貧血」です。成長期で 急 に
てつ てつぶん ふ そ く お てつけつぼうせいひんけつ せいちょうき きゅう

身 長や体 重が増えたときや、日常的にスポーツをする人は特に貧血になりやす
しんちょう たいじゅう ふ にちじょうてき ひと とく ひんけつ

いため、食事から鉄を意識してとる必要があります。
しょくじ てつ い し き ひつよう

めまいや立ちくらみ、頭痛、動悸、息切れ、疲れやすいといった症 状のほか、次のような症 状もよく見られます。
た ず つ う ど う き いき ぎ つか しょうじょう つぎ しょうじょう み



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
　　　　　　　　　　　　　　　　　 

 

 

　　　　竹輪の香味揚げ 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分） 

焼き竹輪　　２００ｇ(2 本) 

小麦粉　　　５０ｇ 

カレー粉　　１．５ｇ 

塩　　　　　３ｇ 

水(冷水)　　５０ｇ 

揚げ油　　　適宜 

作り方　 

①　竹輪を４又は６等分に切る。(最初に縦に切り、半月にする。) 

(１人分･･･4 等分場合２個、６等分の場合３個) 

②　ボウルに小麦粉、カレー粉、塩を入れ混ぜ合わせ均等に 

　　混ざったら水を入れ混ぜ合わせる。(天ぷら衣の粘度目安。) 

③　天ぷら鍋又はフライパンに油を入れ熱しておく。 

④　②に①を入れ、竹輪に衣を絡めておく。 

⑤　温まった油に、④を入れ(２回に分けて)揚げる。 

　　(170～180℃で２～３分を目安。) 

④　お皿に盛り付けたら完成！ 

 
※衣の分量を多めにしていますので、竹輪も多めに準備しておいても良い。

磯辺揚げをアレ

ンジした一品♪

竹輪を切ったり、衣を混ぜ合わせ

たりとお子さんにもお手伝いできる

作業工程がありますので、親子で

一緒に作ってみるのも楽しいので

おススメです♪ 

☆もう一手間でレベルアップ☆ 

○生ちくわ(細く短い)を使って 

　・一カ所に切れ込みを入れ広げ、手前からくるくる巻き、巻き終わりを３カ所 

爪楊枝で止め、３等分に切り上記の衣をつけて揚げる。 

　・上(↑)の広げた所に梅肉を塗り大葉を巻き込み切り、衣をつけ揚げれば、大人な 

一品になります。

無理なダイエットをせず、朝・昼・夕
む り あさ ひる ゆう

の３食を欠かさず食べる。
しょく か た

主食・主菜・副菜をそろえて、栄養
しゅしょく しゅさい ふくさい えいよう

バランスを 整 える。
ととの

鉄を含む食品を意識して取り入れる。
てつ ふく しょくひん い し き と い

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
てつ あ か み にく さかな どうぶつせいしょくひん ふく てつ だ い ず や さ い しょくぶつせいしょくひん

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
ふく ひ てつ てつ ほう からだ きゅうしゅう とくちょう てつ シー

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 
いっしょ きゅうしゅうりつ たか しょくぶつせいしょくひん ば あ い シー ふく しょくひん く あ

とよいでしょう。

＊竹輪を切るのにテーブルナイフを使用

すると安全にお手伝いできます。

完成イメージ

生ちくわ 
　　→

← 
焼き竹輪


