
  【お願い】 
みんなが気持ちよく使うため

に、給食で使う食器などは大切

に扱いましょう。 

〈中学生用〉 

令和 8 年１０月号 

川口市立学校給食センター 

今年度のテーマ： 

今月は 太刀魚
た ち う お

 を使った献立が登場します！ 

２６日（月） 

ロールパン 牛乳 ラビオリスープ 
太刀魚フライ ボイルキャベツ 

 

太刀魚は漢字で書く通り、日本刀のように銀色で細長い見た目をしている魚

です。全長約１m～１.５ｍもあり、うろこを持たないため、銀色の体がよく目

立ちます。過去には２.３４ｍの太刀魚を捕らえたこともあるようです。海で泳

ぐ際は、頭を上に向けて直立し、背びれを小刻みに波打たせながら泳ぎます。 

白身魚のため、淡白な味わいに加え、濃厚なうま味と良質な脂を含みます。

２６日の「太刀魚フライ」は油で揚げることでふっくらとした食感を味わうこ

とが出来ます。 

【太刀魚】 

秋は一年を通して最も空気が澄んでいるため、月がきれいに見える季節です。

特にきれいな十五夜の満月を鑑賞する文化は中国発祥ですが、欠けた月を愛で

る十三夜の文化は日本発祥です。今年の十三夜は１０月２３日（金）です。米の

収穫時期と重なるため、農耕の神に感謝と祈りを込めて、団子をお供えしていま

した。給食では「お月見みたらし団子」が付きます。楽しみにしていてください。 

毎年１０月１０日は「目の愛護デー」です。令和７年度学校保健統計によると、中学生で裸眼視力（眼鏡やコ

ンタクトレンズをつけていない状態の視力）が１.０未満の人の割合は６割にも上ります。学校段階が上がるにつ

れて、裸眼視力が低い人の割合は増えています。生涯にわたり、目の健康や良好な視力を保つためには何ができ

るのか、考えてみましょう。 

目の健康によい栄養素 

アスタキサンチン ルテイン アントシアニン 

電子機器などの使い方 睡眠 

紫外線によるダメージを

軽減するほか、目のピントを

合わせる筋肉の働きを良く

します。 

天然のサングラスとも呼

ばれ、ブルーライトや紫外

線から目を守ってくれま

す。 

目の血流を良くして目の疲

労回復を促したり、ピントを

調節したり、暗い場所での視

力を維持したりします。 

４０cm 以上の距離を開け、２０分に１回

は遠くを見るようにしましょう。 

瞬きの回数が少なくなりがちなので、意

識的に瞬きするようにしましょう。 

暗い場所では使用せず、明るい場所で使

いましょう。 

目の疲労を回復させるには、６～８時間の

睡眠が必要です。 

また、寝る直前にブルーライトなどの強い

光を浴びると、睡眠の質が下がります。就寝

１時間前には電子機器の使用を控えるよう

にしましょう。 

さけ 
えび ほうれんそう こまつな ブルーベリー 

目に良い生活を考えよう 

行事紹介：十三夜 


