
 

 

 

 

今年の夏は例年以上に暑い日が多かったですね。子どもたちの熱中症も危惧 

していましたが、ようやく暑さが収まってきて、過ごしやすい季節となりまし 

た。読書や芸術を楽しんだり、集中して勉強したり、生活の中に運動を取り入 

れたりして、充実した毎日を送ってほしいと思います。 

「さつまいもの日」って知ってる？ 

１０月１３日は「さつまいもの日」だそうです。さつまいもは別名「十三里
じゅうさんり

」

といいます。由来は、①江戸時代、産地として有名な今の埼玉県川越市から江

戸までの距離が十三里（約５１km）だったから、②「栗
くり

（九里
く り

）より（四里
よ り

）

おいしい」ので９＋４＝１３とした、などの説があります。さつまいもには、

便通がよくなる食物繊維や、肌に良いビタミン Cなどの栄養が豊富です。旬の

今、ぜひ食事に取り入れてみましょう。 

【鶏とさつまいもの炊き込みご飯】（３～４人分） 

材料：米２合、鶏もも肉１５０ｇ、さつまいも２００ｇ、だしの素小さじ２、しょうゆ大さじ４、黒ごま適宜 

作り方：①米はといでざるに上げておく。鶏肉、さつまいもは１．５ｃｍ角に切り、さつまいもは水にさらす。 

②炊飯器に米、だし、しょうゆを入れ、２合の目盛りまで水を加えてかるく混ぜる。 

③鶏肉、さつまいもをのせて炊飯する。 

④炊き上ったら全体を混ぜて器によそい、好みで黒ごまをふる。 
 

【さつまいものサラダ】（３～４人分） 

材料：さつまいも４００ｇ、ベーコン２枚、クリームチーズ大さじ６、しょうゆ小さじ４ 

作り方：①さつまいもは洗って、ぬれたままラップに包んで電子レンジ（６００Ｗ）で４分加熱し、裏返してさらに

１～２分加熱する。竹串がすっと通るようになったら取り出し、粗熱が取れたらフォークでほぐす。 

     ②細切りにしたベーコンをフライパンでから炒りし、カリカリになったら取り出して①に混ぜる。 

     ③室温でやわらかくしたクリームチーズとしょうゆをざっと混ぜて、②と和える。 
 

【さつまいもと豚バラの野菜豆乳鍋】（３～４人分） 

材料：豚バラ肉（薄切り）３００ｇ、さつまいも１本、白菜２００ｇ、水菜 1/3束、ねぎ１本、にんじん 1/2本、 

しめじ１パック、白だし１００ｍL、豆乳４００ｍL、水４００ｍL 

作り方：①豚肉はひと口大に切る。さつまいもは皮付きのまま２cm 厚さの輪切りにする。白菜、水菜はざく

切り、ねぎは１ｃｍ幅の斜め切りにし、にんじんは短冊切りにする。しめじは石づきを切って小房に

分ける。 

②鍋に白だし、豆乳、水を入れて中火にかけ、煮立ったらさつまいもを加える。さつまいもが少しや

わらかくなったら、白菜、ねぎ、にんじん、しめじ、豚肉を加え、火が通ったら仕上げに水菜を加え

てひと煮立ちさせる。 

令和５年１０月３日 

さいたま市立中島小学校 保健室 

家庭数 



１０月の保健関係行事について 

１０／１９（木）１２：４０～ 就学時健康診断 

…来年度１年生になる子たちの健康診断です。 

                在校生は特別日課３時間授業で、１１：３５完全下校です。 

１０／２６（木） 9：００～ ２学期歯科健診 

…１・３・５年生・なかよし 

１０／３１（火） ９：００～ ２学期歯科健診 

               …２・４・６年生、前回欠席者 

１０月１０日は何の日？ 

 

 

 

 

 

 

 

 


