
主要材料
日 B醒

食
間
総
時 献立名

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる

エネルギー

たんばく質
―ロメモ

18:05
1 水

15分短

牛乳

新高梨

ジャニジャー麺

中華サラダ

牛亭L豚肉 赤みそ 中みそ

焼き豚

にんじん ねぎ 赤ピーマン チシケ・ンサイ新高梨

玉ねぎ たけのこ きくらげ にんにくしようが

中学麺 三温格 でん粉 じゃが羊

ごま油 上白精

818

36:5

kcal

g

ジヤージャー麺は中国が超源とされます。甘辛い肉味曙を麺の上に
のせた料理です。給食ではアレンツして食べやすいように味つけし
ました。

¬8:05
2 木

15分短

麦ごはん

すき焼き

牛乳

はりはり漬:サ

牛乳 牛肉 焼き豆廣 にんじん みつば こんにゃく玉ねぎ はくさい

ごぼうねぎ だいこん

米 サラダ油 三温構 黒砂構

じゃが芋 魅 ごま油

806   kcal 〔はりはり漬け〕花切り大根を合わせ酢につけたもの。かんだとき
の音からこの名前がつきました。       ｀

3 金 18:20
牛乳

ごま和え

栗ごはん

魚の生美煮

月見団子

のつぺい汁

牛乳 さんま とり肉 油揚げ 小松菓にんじんねぎしょうがキャベッ

だいこん じめし

米 もち米 栗 里キ 黒砂構 上自構

すりごま ねりごま 月見団子

854  kcal

305   g

〔お月見献立〕ε年の中秋の名月は10月 6自です。昔から五穀豊
穣 (穀物や作物がよく実ること)や不老長春を月に願いました。

6 月 ** A阻祭オー写ニングイベン拗 ため綸aOして寸 **

71火
文化祭

17:SO

文化祭

ふりかけ麦ごはん

回鍋肉 (ホイョウロウ)

牛乳

春雨スープ

牛乳 豚肉 赤みそ ベーコン

ふりかけ

にんじん ピーマン チンゲンサイ キヤベツ

たけのこ しょうが にんにくきくらげ 玉ねぎ

米 表 ごま油 春雨 三温糖 845

276

kcal

g

回鍋肉は、中国の四川料理です。豚肉・キャベツなどを炒めて 豆
板醤 (卜

"ゞ "・

つ)と甘みそで味をつけました。食欲がでますよん。

31水
文化祭

17:30

文1し泰

アTモンド和え牛乳

果物 (みかん)

大豆うどん

がんす

牛乳 とり肉 んヽまばこ ,由揚げ

がんす 昆布 大豆

にんじん ねぎ Jヽ松菜 玉ねぎ えのき

キャペツ もやしみかん

うどん アーモンド上自構

天ぷら油

853   kcal

367     g

は広島県江日島市。 〔がんす〕は
とうがらしを入れてフライにした

広篤月の宮″癬♂ 〔大豆うどん〕
広島市。 (魚のすり身に玉ねぎt

91木
文化祭

17:SO

文化祭

ごはん

魚のテ`り′コ′撮げ

牛乳

のつぺい煮

昆布和え

―ロゼリー

牛乳 あじ とり肉 厚揚げ 昆布 しめし にんじん ごぼういんげん こんにゃ(

きゅうリキャペツ

米 里年 でん粉 ごま油 三温格

天ぷら油 ―ロゼリー

823   kcal

326     g

ε国の魚は鯵 (アジ)です。頭も尾も全部バリバリ食べることがで
きます♪

101金
体育祭

17:30

体育祭

牛乳

乳酸菌飲料

スタミナ井

ごまじゃこサラダ

牛畢ビ豚肉 ちりめんじゃこ

乳酸菌欽料

赤ピーマン にら にんじん Jヽ松菓 玉ねぎ

きくらげ にんにくしょうが

米 三温格 じゃが芋 サラダ油

ごま ごま油

860  kcal

273     g
◆日は体育祭です。スタミナ丼だよ～ (Ъ句〃

13 月 スポー・Vの日 「スポーツを楽しみ、他者を尊重する精神を塔うとともに、健康で活力ある社会の実現を願う」日です。

141火
後期始業式

司8:20
白飯       牛乳
切り干し大根のたいたん

魚の香り焼き

豚汁

牛乳 さわら 油揚げ 豚肉 中みそ

赤みそ 青のり粉

いんげん にんじん ねぎ 切り千し大根

こんにゃくれんこん どぼう

米 サラダ油 ごま油 さつま芋 821   kcal

33!2   g
《匂の食べ物 さつま芋》rさつまの国 (つの鹿児島県)から伝わつ
たのでさつま芋といいます。ビタミンCたつぶり♪お肌ぴかぴか♪

15 水 18:20
ホワイトカレー麺

チヨツプドサラダ

牛乳

果物 (りんご)

牛乳 とり肉 スキムミルク にんじん 1ヽ松菜 赤ビーマン玉ねぎ 枝豆

クリとムコーン キヤベツきゅうりりんご

ソフト麺 ホワイトカレールウ

サラダ油 オリーブ油

831   kcal

334     g

りんごの歴史は古く「人が食べた最古の果物」と言われていて、約
4000年前から食べられていたそうです。

16 木 18:20
麦ごはん

酢豚

牛乳

わかめスープ

牛乳 豚肉 高野豆腐 ベーコン 豆康

わかめ

にんじん ピーマン ケチャップ にら しょうが

玉ねぎ たけのこ きくらげ にんにく

米 麦 三温糖 ごま油 でん粉

じゃが芋 春雨 天ぷら油

855   kcal

292     g
◆国の酢豚にはいろいろな具材が入つています。お楽しみに♪

17 金 18,20
牛乳

果物 (キウイフルニツ)

ふわふわ井

ひしきの五目和え

牛乳 牛肉 卵 絞り豆腐 きざみのり

ちりめんじゃこ ひじき

にんじん ねぎ 1ヽ松菜 キヤベツ もやし

午ウイフ,レーツ

米 ら、三温粘 上白糖 アーモンド

ごま油

813   kcal

317    g
キウイフルーツは、ニュージーランドだけにいるキウィという鳥に
似ていることからこの名前がついたそうです。ビタミンCたつぶり♪

20 月 18:20
さよりの天ぷら祭りずし

すまし汁

牛乳

お芋の大福

牛乳 あなご えび 錦糸卵 豆腐

かまぽこ さより

にんじん いんげん 4ヽ松菓 干ししいたけ

れんこん かんぴょう ごぼう 玉ねぎ

米 三温構 上自構 天ぷら粉 天ぷら油

じゃが芋 お芋の大幅

784  kcal

291     g

【岡山の郷土料理 祭りすし】お寿司は昔からお祝いや、祭りなど
の人が集まるときに作られていました。岡山の食本オん`たつぶりです

2刊 火 18:20
牛乳ごはん

じやが芋のそぼろ煮

味つけのり

酢みそ和え

牛乳 とり肉 厚揚げ 白みそ

味つけのり

にんじん 工ねぎ 枝豆 こんにゃく

だいこん きゅうり

米 じゃが芋 黒砂構 上白格 サラダ油

ごま

827   kcal

?79    g

牛乳飲んでますか～?骨や歯を3aく するカルシウムがたつぶり。
『カルシウムはイライラをおさえる』つて知ってますか?

221水
18:20

揚げぎょうぎ牛乳タンメン

手作り沓仁豆虜

牛乳 えび いか うずら卵 豚肉

ぎょうぎ 寒天

しょうが はくさい チンゲンサイ もやし 1こんじん

玉ねぎ きくらげ たけのこ ′くイン缶

中率麺 でん粉 ごま油 サラダ油

天ぷら油

860

371

kcal

g

タンメンは、関東地万で食べられている麺料理。炒めた肉や野菜の
具をのせた鶏ガラベースのスープ麺です。ちゃんぼん麺みたいな感
じ♪

23 木 18120
松風焼きごはん

千種和え

牛乳

あみだいこ

牛乳 とり肉 豆腐 D口 中みそ あみ

赤みそ ひしき 錦糸卵

にんじん いんげん れんこん 玉ねぎ しょうが

ねぎ だいこん しょうが

米 三温精 パン粉 ごま油 ごま 787  kcal

295     g

《匂の食べ物 あみ》桜えぴ科のアミです。瀬戸内海でたくさんと
れるので岡山県では、昔からよく食べられています。

24 金 ‖8:20
ライス

ハッシュドチキン

牛乳     コーヒー牛乳の素
コエルスローサラダ

牛乳 とり肉 粉チーズ スキムミルク ケチャップ にんじん 玉ねぎ エリンギ

セロリー キャペツ とうもるこし

米 じゃが芋 サラダ油 上白構 820   kcal

274    g

ハッシュドとは細かく切るという意味があります。今日はとり肉を
トマト味で薫込みました。ご飯にかけて食べてもいいよ♪

27 月 18:20
佃煮麦ごはん

魚の甘酢あんかけ

牛乳

中華妙め

牛乳 赤魚 豚肉 しそひじき にんじん チンゲンサイ しょうが キャベツ
玉ねぎ ねぎ たけのこ もやしきくらげ

米 麦 でん粉 三温構 ごま油

じゃが芋 天ぷら油  ′

835   kcal

318    g
Iクイえ▼】麻白ってここが おιり ? ①鳴 ②廠 〇骨

28 典 18:20
若鶏の照り焼き牛乳

かきたま汁

ごはん

卵の花

牛乳 とり肉 おから 油揚げ 卵

豆虜           ヽ

にんじん ねぎ しょうが ごぼう玉ねぎ

にら

米 三温粕 じゃが芋 でん粉

サラダ油

834  kё al

349     g

おから (卯の花)は大豆から豆腐を作る過程で、豆乎とを絞ったあと
のものです。l氏カロリーでタンパク質や食物l繊維たつぶり♪

29 水 18:20
ポークビーンズライス

フレンチサラダ

牛乳

―ロゼリー

牛乳 豚肉 ウインナー 大豆 セヾリ ケチヤップ にんじん マッシュ)レーム

セロリー キャペツ とうもろこし

米 じゃが芋 サラダ油 上自構

―ロゼリー

814  kcal

30     g

大豆に含まれるサポニンという成のは、食事で摂つた脂肪分が体内
に吸収されないようにl動き、脂防が蓄積するのをおさえます。

30 本 18:20
白飯 魚のみそ煮

おかか和え

牛乳

けんちん汁

牛乳 さば 麦みそ 花かつお とり肉

絞り豆虜 油揚げ  、

小松菜 にんじん ねぎ しょうが キャベツ

切り千し大根 ごぼうしめじだいこん

米 三温構 ごま油 818  kcal

374    g

Iクイ秦21a― 出るといわれう撃嗣惨?
①亜 ②報 ③碁

31 金 18:20
ハンパーグット米粉パン

え野菜

牛乳

豆乳スープ

牛乳 豚肉 牛肉 ,Eペーコン

一ヱ

にんじん チンゲンサイ ケチャップ 五ねぎ

キャペツ はくさい

米粉パン粉 じゃが芋 パン粉
サラダ油 ポタージュ

832  kcal

328     g

ε日のパンは真ん中を切つています。ハンノヽニグをはさんで食べて
もいいですよ♪

*都合により献立を変更する場合があります。

*給食時間が行事によって違います。確認してくださいね !

柔*今日の日標*半   食事・運動・休歯について考えよう クイズの答えは裏面です :



10山 だかと,

気持ちのよい季節になりました。

実りの秋がやつてきましたよ～ (八〇
△
)/

給αでも秋の味覚が、たくさん登場しますよ。お楽しみに♪

(栄養教諭 こたか)

連 動 の 時 の _7食事
エ ネ ル ギ ー 量 の
バ ラ ン ス が 大 切 で す

ピタミンAをヨむ食品を

窟爵してとろう!

ピタミンAは油と一緒に

とると吸収がよくなります。

令和 7年 10月 1日発行

醜 ぼ盈室!rttnΩI駐庫
にんじんは、給食によく登場する野菜の一つです。体

内でビタミンAに変換されるβ‐カロテンを多く含む緑黄
色野菜で、鮮やかなオレンジ色が料理に彩りを添えてく

れます。ビタミンAは、日や皮膚、粘膜の健康に欠かせ
ない栄養素で、日の乾燥を防ぐほか、肌荒れや風邪な

どの予防に役立ちます。にんじんが苦手な人もいると思

いますが、どんな料理にも合う野菜なので、食べられる

調理法で挑戦してみませんか ?

には健)か力輩
週耽環均

“ "ビ
考えかつ″

声斎/JBク
~ン
πをを究ビ僕ベユつ′

「栄養のバランスの取れた食事」という言葉を知つていますか?

わかるような?わかりにくいような? ・・・例えば、ごはんと肉だけを食べると「野菜も食べないと
食事のパランスが悪いよ。Jと言われたことはありませんか?
ごはんや肉を食べて体の中で、活用させるにはいろいろな栄養素が必要です。ごはんと、肉
｀
だけではうまく体の中に取り込むことができません。そこで野菜を食べると、ごはんや、肉だけ

では不足している栄養素をスムーズに体に取り込 むことができるようになるのです。

～パ,ンスのよい食事にl書
～

主食・主菜・副菜 (出来れ!ぎ二つ)▼ くだもの・乳製品

ど う し て パ ラ ン ス が よ い の が な P

夫 舎 隠 金 制 歯

きんぴら

目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンA」のほか、緑黄色野菜に多く含まれる色素成分「カロ

テノイド」の一種、「β―カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあります。

β―カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、日の健康維持に役立ちます。ルテインとゼアキサンチン

はt目を構成する成分で、光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。

食 事 で と る

エ

運 動 +生 活 で 使 う
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rクイズZノ 0倉斜の一野嚢
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霰材れ
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カ声九

①夏バテぎみで食欲が低下していたのが、涼しくなり食欲が回復する。

②おいしそうな秋の味覚がいろいろと出始めた。

③秋風が吹き気温が下がつてくると、体温を保つために身体を温めようとして、基礎代謝が上がり

基礎代謝を上げるためにエネルギーが使われるので、それを補うためにお腹がすく。

④人間も動物であり、寒い冬に向けてたくさん食べて栄養を蓄えようとする。 (リケンHP)

圏
レバ‐   うなぎ   ぎ 卵 (JF黄 )

1411111111ュ b

め

ビタミンAを多く奮む

鎌
ほうれん草 コ リー

,レテイン を多く宮む

主 葉

にんじん ほうれん草  かぼちや  しゅんぎく
麟

β四カロテン を多く含む

トウモロコン  ′くプリカ

ゼアキサンチンを多く含む

その理由

としては

～献立予定表の

'Tス
の答え
～
   rクイズァ″灌院0オ策/茸″″嚇ιつて九


