
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

カレーミートスパゲティ
ぶたにく,だいず スパゲティ（小麦）,オリーブゆ たまねぎ,マッシュルーム,セロリー,にんにく,

パセリ,トマトみずに 599 24.7 33.1 305

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

ごぼうとひじきのサラダ
とりにく,ひじき ごまドレッシング(小麦、ごま、

大豆)
ごぼう,きゅうり,とうもろこし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

619 23.5 30.8 276

揚
あ

げシューマイ
しゅうまい(小麦、大豆、鶏肉、
豚肉)

こめあぶら

ほうれんそうと春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの かにふうみかまぼこ(ｱﾚﾙｹﾞﾝな

し)
はるさめ,ごまあぶら（ごま）,さと
う

キャベツ,ほうれんそう,とうもろこし しょうゆ（大豆、小麦）,
す（小麦）,からし

じゃがいものカレーそぼろ煮
に ぶたにく,あつあげ(大豆) じゃがいも,さとう,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,しょうが,こんにゃく,えだま

め（大豆）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

612 24.5 36.2 417

グラタン
とりにく,ぎゅうにゅう,チーズ
（乳）

マカロニ（小麦）,バター（乳）,こ
むぎこ（小麦）

たまねぎ,ほうれんそう ワイン,しお,こしょう

グリーンサラダ
オリーブゆ,さとう キャベツ,きゅうり,えだまめ（大豆）,パプリカ りんごす,しお,こしょう

コンソメスープ
ウィンナー（豚肉）,だいず じゃがいも たまねぎ,にんじん,セロリー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

556 22.8 29.5 310

千草焼
ち ぐ さ や

き
とりにく,おから（大豆）,たまご さとう,あぶら（大豆） たまねぎ,ほししいたけ,こねぎ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,しお,みりん

のり酢
ず

和
あ

え
ツナ,のり ごま,さとう ほうれんそう,キャベツ,にんじん レモンじる,しょうゆ（大

豆、小麦）,す（小麦）

厚揚
あ つ あ

げとさつまいものみそ汁
しる あつあげ(大豆),みそ（大豆） さつまいも たまねぎ,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

609 23.9 36.9 284

さばの利休焼
り き ゅ う や

き
さば ごま しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

ささみとひじきのサラダ
とりにく,ひじき ドレッシング（小麦、大豆、りん

ご）
キャベツ,きゅうり,にんじん,とうもろこし しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる とうふ(大豆),わかめ,みそ（大

豆）
じゃがいも たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

579 23.9 34.2 281

ヤンニョムチキン
とりにく こむぎこ（小麦）,でんぷん,こめ

あぶら,ごま
にんにく,しょうが さけ,コチュジャン(小麦),

ケチャップ,みりん

にんじんきんぴら
さつまあげ（アレルゲンなし） あぶら（大豆）,さとう,ごまあぶら

（ごま、大豆）,ごま
にんじん,ごぼう,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん,さけ

わかめスープ
ぶたにく,わかめ たまねぎ,たけのこ,にんじん,ほししいたけ,こ

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

食
しょく

パン
しょくパン（小麦、乳）

570 24.0 30.0 307

ブルーベリージャム
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

レモンサラダ
ハム(豚肉) オリーブゆ,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん,パプリカ レモンじる,しょうゆ（大

豆、小麦）,しお,こしょう

ポークビーンズ
ぶたにく,だいず じゃがいも,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,さやいんげん,トマトみず

に

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

そぼろごはん
とりにく,ぶたにく,たまご,のり こめ,さとう,あぶら（大豆） いんげん,ほししいたけ,しょうが しょうゆ（大豆・小麦）,み

りん,しお 594 26.1 36.5 300

こまツナあえ
ツナ マヨネーズ（卵なし）（大豆） こまつな,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あぶらあげ（大豆）,とうにゅう

（大豆）,みそ（大豆）
じゃがいも たまねぎ,はくさい,にんじん,えのきたけ,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

秋味
あきあじ

カレー
とりにく こめ,むぎ,じゃがいも,あぶら（大

豆）
かぼちゃ,たまねぎ,なす,にんじん,しめじ,にん
にく,しょうが 587 17.6 25.3 254

きらきらフルーツ
ぶどうゼリー(アレルゲンなし) もも,みかん,りんご

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ココア揚
あ

げパン
コッペパン（小麦、乳）,こめあぶ
ら,さとう

ココアパウダー
586 21.2 34.1 291

ベーコンとほうれんそうのソテー
ベーコン(豚肉) オリーブゆ ほうれんそう,りょくとうもやし,とうもろこし しお,こしょう

ミートボールのトマトスープ
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ（小麦、牛肉、豚肉、
鶏肉、大豆）,だいず

じゃがいも たまねぎ,にんじん,しめじ,セロリー,パセリ,ト
マトみずに

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

588 21.7 32.6 364

いわしの生姜煮
し ょ う が に いわしのしょうがに（小麦、大

豆）

蓮根
れんこん

と柿
かき

のサラダ
マヨネーズ（卵なし）（大豆）,ねり
ごま（ごま）,ごま

れんこん,きゅうり,かき しょうゆ（大豆、小麦）

沢煮椀
さ わ に わ ん

ぶたにく はるさめ だいこん,えのきたけ,ごぼう,にんじん,ほしし
いたけ,こねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞

　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類についてのみ（）内に表示しています。

　　また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

★10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。食
た

べ物
もの

の中
なか

には、目
め

に

よい働
はたら

きをするものがあります。そのひとつが「目
め

のビタミ

ン」といわれるビタミンＡ
えー

。特
とく

に、かぼちゃやにんじんなど、

色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

に多
おお

く含
ふく

まれます。日
ひ

ごろから、色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

を

食
た

べて、目
め

をいたわる生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

★魚
さかな

に含
ふく

まれる脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにして血
けっ

管
かん

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ力
ちから

があります。この力
ちから

は、さばな

ど、特
とく

に背中
せ な か

の青
あお

い魚
さかな

にたくさん含
ふく

まれていま

す。この秋
あき

は、脂
あぶら

ののったおいしい魚
さかな

をたくさん

味
あじ

わいましょう。

２
月

トマトピューレ,りんごピュー
レ（りんご）,カレールウ（小
麦、豚肉、牛肉、大豆）,
ソース（りんご、大豆）,ワイ
ン,カレーこ,ナツメグ,しお

３
火

にぼし,しょうゆ（大豆、
小麦）,さけ,ソース（りん
ご、大豆）,カレーこ,みり
ん,しお

４
水

チキンブイヨン（鶏肉）,
マギーブイヨン(小麦、
大豆、牛肉),しお,こしょ
う

★食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

でのおもなはたらきによって、3つのグループ

に分
わ

けることができます。まず、黄
き

のグループはごはんやパン

などがあり、おもにエネルギーになります。赤
あか

のグループは、

肉
にく

や魚
さかな

、牛乳
ぎゅうにゅう

などがあり、おもに体
からだ

をつくります。緑
みどり

のグルー

プは野菜
やさい

や果物
くだもの

で、おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。３つのグルー

プからバランスよく食
た

べるようにしましょう。

１２
木

１３
金

りんごピューレ（りんご）,カ
レールウ（小麦、豚肉、牛
肉、大豆）,しょうゆ（大豆、
小麦）,チキンブイヨン（鶏
肉）,ワイン

　令
れい

和
わ

５年
ねん

１０月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

配
はい

ぜん

５
木

６
金

１０
火

とりがらスープ（鶏肉）,
しお,さけ,しょうゆ（大
豆、小麦）,こしょう

１１
水

ケチャップ,チキンブイヨ
ン（鶏肉）,しお,ワイン,
ローレル

１６
月 ケチャップ,チキンブイヨ

ン（鶏肉）,しお,こしょう,
ワイン

１７
火

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ,こしょう

川副学校給食センター

今日
きょう

のおはなし

★ごぼうを野菜
やさい

として食
た

べてきたのは、世界
せかい

中
じゅう

でなんと日本人
にほんじん

だけでし

た。しかし、最近
さいきん

はその独特
どくとく

な風味
ふうみ

や食感
しょっかん

からフランス料理
りょうり

などで注目
ちゅうもく

され、活躍
かつやく

の場
ば

を広
ひろ

げています。食物
しょくもつ

繊維
せんい

たっぷりのおいしいごぼうを

今日
きょう

はサラダでいただきましょう。

★食事
しょくじ

のとき、ひとつの料理
りょうり

だけを続
つづ

けて食
た

べる「ばっ

かり食
た

べ」は、栄養
えいよう

がかたよりやすい上
うえ

に、好
す

きなもの

だけ選
えら

んで食
た

べるような様子
ようす

が、作
つく

った人
ひと

をいやな気持
き も

ちにさせてしまいます。食事
しょくじ

は、いろいろな料理
りょうり

を交互
こうご

に口
くち

に入
い

れ、味
あじ

の変化
へんか

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

★パンを食
た

べるときは、一口
ひとくち

に入
はい

る大
おお

きさずつ、

落
お

ち着
つ

いて食
た

べましょう。こうすると、見
み

た目
め

が

よい上
うえ

に、のどにつまらせず安全
あんぜん

に食
た

べることが

できます。

９（月
げつ

）スポーツの日
ひ

★日本
にほん

は世界
せかい

有数
ゆうすう

の長寿
ちょうじゅ

国
こく

です。その理由
りゆう

の一
ひと

つに「日
に

本
ほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

」があります。これは昭和
しょうわ

50年代
ねんだい

頃
ごろ

の米
こめ

を

主食
しゅしょく

として主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた栄養
えいよう

バランスのよ

い食事
しょくじ

のことです。日本
にほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

のよさを今
いま

の食生活
しょくせいかつ

に

とりいれていきましょう。

★私
わたし

たちの体
からだ

には、およそ206個
こ

の骨
ほね

があるといわれています。骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えてくれるほか、血液
けつえき

を作
つく

る工場
こうじょう

の役目
やくめ

を果たしたり、体
からだ

にとって

大切
たいせつ

なカルシウムを蓄
たくわ

える貯蔵庫
ちょぞうこ

にもなっています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる

ポイントは、適度
てきど

な運動
うんどう

をすること、バランスのよい食事
しょくじ

をすること、

よく寝
ね

ることです。

★10月
がつ

16日
にち

は、「世界
せかい

食料
しょくりょう

デー」です。世界
せかい

では毎日
まいにち

十分
じゅうぶん

な食事
しょくじ

を食
た

べることができない人
ひと

が9人
にん

に1人
ひとり

います。その一方
いっぽう

で、日本
にほん

では、食
た

べ

残
のこ

しや賞味
しょうみ

期限
きげん

切
き

れなどで、たくさんの食
た

べ物
もの

を捨
す

てています。今日
きょう

は、食
た

べられる幸
しあわ

せやその分
わ

かち合
あ

いについて考
かんが

える一日
いちにち

にしてみま

しょう。

★今日
きょう

は、足元
あしもと

を意識
いしき

して食
た

べてみましょう。足
あし

は床
ゆか

について

いますか。いすは机
つくえ

からはみだしていませんか。また、いすの

足
あし

は４つとも床
ゆか

についているでしょうか。足元
あしもと

がどっしりして

いると、落
お

ち着
つ

いた気持
き も

ちで食
た

べられます。また、体
からだ

がゆがま

ないので、しっかりかめるし、こぼさずに食
た

べられます。

★たまごには、たんぱく質
しつ

やビタミンなどのさま

ざまな栄養
えいよう

が含
ふく

まれているので、たまごは「完全
かんぜん

栄養食品
えいようしょくひん

」といわれています。そのため、昔
むかし

は病
びょ

気
うき

の人
ひと

が食
た

べる貴重
きちょう

な食品
しょくひん

だったそうです。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

川中：バス旅行・修学旅行

川中３年：修学旅行 中小４・５年：自然教室大小６年：修学旅行

大小：バス旅行・修学旅行 中小４・５年：自然教室

ごぼうとひじきの

サラダ

ミルクパン

カレーミート

スパゲティ

ほうれんそうと

はるさめのあえもの

あげシューマイ

じゃがいもの

かれーそぼろに
ごはん

グリーンサラダ

グラタン

コッペパン

コンソメ

スープ

のりずあえ

ちぐさやき

ごはん
あつあげと

さつまいもの

みそしる

ささみとひじきのサラダ

さばのりきゅうやき

ごはん
じゃがいもと

わかめの

みそしる

にんじんきんぴら

ヤンニョムチキン

わかめ

スープ
ごはん

レモンサラダ

ポークビーンズ

しょくパン

ブルーベリージャム

そぼろごはん
とうにゅう

みそしる

こまツナあえ

（そぼろ）

きらきらフルーツ

あきあじカレー

ﾍﾞｰｺﾝと

ほうれんそうの

ソテー

ココアあげパン

ミートボールの

トマトスープ

れんこんとかきのサラダ

いわしのしょうがに

さわにわんごはん



エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム

kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

赤
あか

の食
た

べ物
もの

黄
き

の食
た

べ物
もの

緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになる 主
おも

にエネルギーのもとになる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる

肉
にく

・大豆
だいず

・牛乳
ぎゅうにゅう

・　　海
かい

そうなど 米
こめ

・小麦
こむぎ

粉
こ

・いも・さとう・油
あぶら

など 野菜
やさい

・きのこ・くだもの

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

547 27 29.0 312

豚肉
ぶたにく

のトマト煮
に ぶたにく あぶら（大豆）,でんぷん たまねぎ,ピーマン,にんじん,にんにく,トマトみ

ずに

カレーポテト
じゃがいも しお,カレーこ

ジュリエンヌスープ
ベーコン(豚肉) オリーブゆ キャベツ,たまねぎ,にんじん,えのきたけ,セロ

リー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

625 26.3 30.8 312

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく,かまぼこ(ｱﾚﾙｹﾞﾝな

し),えび,うずらのたまご
でんぷん,ごまあぶら（ごま、大
豆）

キャベツ,たまねぎ,にんじん,チンゲンサイ,き
くらげ

パリパリぎょうざ
ぎょうざ（小麦、大豆、ごま、豚
肉）

切干大根
きりぼしだいこん

のナムル
さとう,ごまあぶら（ごま）,ごま きりぼしだいこん,きゅうり,りょくとうもやし,に

んじん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

561 21.4 29.0 336

あじフライ　タルタルソース
あじフライ(小麦) こめあぶら,ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ（大豆、り

んご）（卵なし）

しらたきのごまあえ
ごま キャベツ,こんにゃく,こまつな しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

みそけんちん汁
じる とうふ（大豆）,みそ（大豆） じゃがいも,ごまあぶら（ごま、大

豆）
だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

631 28.9 37.5 321

れんこん入
い

りハンバーグ
ぶたにく,ぎゅうにく、かんてん パンこ（小麦、大豆）,さとう れんこん,たまねぎ,えのきたけ

野菜
や さ い

サラダ
オリーブゆ,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん,パプリカ りんごす,しょうゆ（大

豆、小麦）,しお,こしょう

レンズ豆
まめ

と野菜
や さ い

のスープ
ウィンナー（豚肉）,レンズまめ じゃがいも,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,いんげん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

567 25 30.6 276

ガイヤーン(タイ風
ふう

焼
や

き鳥
とり

)
とりにく はちみつ にんにく

ヤムウンセン(えび入
い

り春雨
はるさめ

サラダ)
えび はるさめ,さとう,ドレッシング(ｱﾚ

ﾙｹﾞﾝなし)
きゅうり,にんじん,きくらげ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,す（小麦）,しお

ｹﾞｰﾝ・ﾁｭｰﾄ・ﾀｵﾌｰ(豆腐
と う ふ

のｽｰﾌﾟ)
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ（小麦、牛肉、豚肉、鶏肉、
大豆）,とうふ(大豆),あおさ

にんじん,こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

588 27.1 32.1 328

魚
さかな

のコーンマヨ焼
や

き
ホキ マヨネーズ（卵なし）（大豆）,こむ

ぎこ（小麦）
とうもろこし,パセリ こしょう,ワイン

いり大豆
だ い ず

のサラダ
だいず ドレッシング（小麦、大豆、りん

ご、鶏肉、豚肉）
キャベツ,きゅうり,たまねぎ,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

ミネストローネ
とりにく じゃがいも,マカロニ（小麦）,オ

リーブゆ
たまねぎ,にんじん,セロリー,トマトみずに,こ
まつな

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

豚丼
ぶたどん ぶたにく こめ,むぎ,あぶら（大豆）,さとう たまねぎ,こんにゃく,ごぼう,にんじん,ねぎ さけ,しょうゆ（大豆、小

麦）,みりん,しお 562 26.6 23.4 331

小松菜
こ ま つ な

のじゃこあえ
ちりめんじゃこ ごま こまつな,りょくとうもやし,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

みりん

魚
うお

そうめんのすまし汁
じる うおそうめん（ｱﾚﾙｹﾞﾝなし） にんじん,ほししいたけ,こねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

563 23.2 27.5 292

鶏肉
とりにく

とさつまいもの揚
あ

げ煮
に とりにく,こうやどうふ（大豆） でんぷん,こむぎこ（小麦）,さつ

まいも,こめあぶら,さとう
えだまめ（大豆）

野菜炒
や さ い い た

め
ぶたにく あぶら（大豆） キャベツ,たまねぎ,にんじん さけ,しお,こしょう,マギーブ

イヨン(小麦、大豆、牛肉)

きのこのみそ汁
しる あつあげ（大豆）,みそ（大豆） たまねぎ,にんじん,しめじ,えのきたけ,まいた

け,ねぎ
だしこんぶ,けずりぶし
（さば）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チーズトースト
チーズ（乳） しょくパン（小麦、乳） パセリ

573 23.4 34.4 438

りっちゃんのサラダ
ハム（豚肉）,こんぶ,かつおぶし あぶら（大豆）,さとう キャベツ,きゅうり,トマト,とうもろこし,にんじん す（小麦）,しお

秋野菜
あ き や さ い

のポトフ
とりにく さつまいも たまねぎ,だいこん,にんじん,しめじ,さやいん

げん
チキンブイヨン（鶏肉）,
しお,こしょう,ワイン

パンプキンババロア
パンプキンババロア(大豆)

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

596 21.3 30.1 393

さんまのかぼすレモン煮
に さんまかぼすレモンに(小麦、大

豆)

かみかみサラダ
ひじき,だいず さとう,ごまあぶら（ごま） きりぼしだいこん,きゅうり,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,

す（小麦）,しお

根菜
こんさい

のごまみそ汁
しる とうふ（大豆）,みそ（大豆） さつまいも,ごま たまねぎ,れんこん,ごぼう,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

＜アレルギーに関する表示について＞ 586 24.0 31.6 320

　　加工食品の原材料は、特定原材料7品目とこれに準ずる21品目、加えて貝類についてのみ（）内に表示しています。 590 23.6 ２５～３０ 350

　　また、給食センターでは、揚げ油や食器、調理・洗浄器具、施設を共用しています。 kcal ｇ ％エネルギー ｍｇ

　　使用食材に関するお尋ねは、給食センターへお電話ください。（℡45-0374）

１８
水

ケチャップ,しょうゆ（大
豆、小麦）,ソース（りん
ご）,しお,みりん,ワイン

チキンブイヨン（鶏肉）,
しお,ワイン,こしょう,マ
ギーブイヨン(小麦、大
豆、牛肉)

　令
れい

和
わ

５年
ねん

１０月
がつ

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

日
/
曜

献立
こんだて

名
めい

　　　　　　　　　　　　　　材料
ざいりょう

　（はたらきで仲間
なかま

わけ）

調味
ちょうみ

料
りょう

など
※天候
てんこう

や価格
かかく

などのために材料
ざいりょう

や

献立
こんだて

が変
か

わることがあります

配
はい

ぜん

１９
木

さけ,オイスターソース
（貝、大豆）,とりがら
スープ（鶏肉）,しょうゆ
（大豆、小麦）,みりん

しょうゆ（大豆、小麦）,コ
チュジャン(小麦),す（小
麦）

２６
木 だしこんぶ,けずりぶし

（さば）,しお,しょうゆ（大
豆、小麦）,さけ

２０
金

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,さけ,みりん,しょ
うゆ（大豆、小麦）

２３
月

ナツメグ,こしょう,しお,
ソース（りんご）,ケチャッ
プ

２７
金

しょうゆ（大豆、小麦）,さ
け,しお,みりん

２４
火

しょうゆ（大豆、小麦）,
ナンプラー,オイスター
ソース（貝、大豆）,みり
ん,さけ,こしょう

とりがらスープ（鶏肉）,
しょうゆ（大豆、小麦）,さ
け,しお,こしょう,ナンプ
ラー

★切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

り、天日
て ん ぴ

で乾燥
かんそう

させ

た食材
しょくざい

です。太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることで甘
あま

みがさら

に増
ま

し、栄養価
えいようか

がアップします。同
おな

じ量
りょう

の大根
だいこん

と

比
くら

べるとカルシウムについては15倍
ばい

ほどになりま

す。

★クイズです。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためにできることは何
なん

でしょ

うか？　①食
た

べ残
のこ

しをしない　②買
か

いすぎない　③賞味期限
しょうみきげん

な

どの表示
ひょうじ

を確認
かくにん

する　答
こた

えは①②③すべてです。日本
にほん

の食品
しょくひん

ロ

スは１年間
ねんかん

で約
やく

520万
まん

トンあり、東京
とうきょう

ドーム約
やく

14個分
こぶん

に相当
そうとう

す

るそうです。これを減
へ

らすためには一人
ひとり

ひとりの行動
こうどう

が大切
たいせつ

で

す。

★好
す

き嫌
きら

いをしていませんか？好
す

き嫌
きら

いを長
なが

く続
つづ

けてい

ると体
からだ

に良
よ

くないことが出
で

てきて病気
びょうき

につながることが

あります。また、食事
しょくじ

の楽
たの

しみも減
へ

ってしまいますね。

苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

も少
すこ

しずつ食
た

べてみましょう。続
つづ

けている

うちにきっと食
た

べられるようになりますよ。

★今日
きょう

は、食事
しょくじ

のときの姿勢
しせい

についてふりかえってみましょう。背
せ

すじ

はのびていますか。ひじは机
つくえ

から離
はな

れているでしょうか。片手
かたて

だけの食
た

べ方
かた

になっていませんか。前
まえ

かがみにならずに食
た

べると、見
み

た目
め

は美
うつく

し

く、消化
しょうか

にもよい食
た

べ方
かた

ができます。

★今日
きょう

は「きのこのみそ汁
しる

」です。この中
なか

に入
はい

っている「まい

たけ」は、かつては「幻
まぼろし

のきのこ」とも呼
よ

ばれ、「見
み

つけたら

舞
ま

う（踊
おど

る）ほどうれしい」から「まいたけ」となったと伝
つた

え

られています。歯
は

ごたえ、味
あじ

、香
かお

りがとてもよい「まいた

け」。どれだろうと探
さが

しながら食
た

べてください。

★今日
きょう

の副菜
ふくさい

は、小学
しょうがく

1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教科書
きょうかしょ

「サラダで

げんき」に出
で

てくる「りっちゃんのサラダ」です。上級
じょう

生
きゅうせい

の人
ひと

も話
はなし

を思
おも

い出
だ

しながら食
た

べてください。本
ほん

の中
なか

で

出
で

てくる食
た

べ物
もの

を実際
じっさい

に作
つく

ったり食
た

べたりしてみるの

も、食事
しょくじ

や本
ほん

の楽
たの

しみ方
かた

のひとつです。

今日
きょう

のおはなし

★食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

になるノロウイルス。これにかか

る人
ひと

は、毎年
まいとし

10月
がつ

ごろから増
ふ

え始
はじ

めます。食事
しょくじ

の

前
まえ

のていねいな手洗
て あ ら

いで、自分
じ ぶ ん

や友
とも

だちの健康
けんこう

を

守
まも

りましょう。

３０
月

３１
火

２５
水

ケチャップ,チキンブイヨ
ン（鶏肉）,しお,こしょう

★今日
きょう

は、タイ料理
りょうり

をもとにした献立
こんだて

です。和
あ

え物
もの

は、ヤムウ

ンセンといいます。「ヤム」は和
あ

える、「ウンセン」は春雨
はるさめ

の

ことです。給食
きゅうしょく

では食
た

べやすくアレンジしていますが、もとは

パクチーなどのハーブ類
るい

が入
はい

るなど香
かお

り高
たか

くて、辛
から

くて甘酸
あまず

っ

ぱく、温
あたた

かい春雨
はるさめ

サラダなんだそうです。

★栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとることは、難
むずか

しいことで

はありません。ご飯
はん

などの「主食
しゅしょく

」、肉
にく

や魚
さかな

など食事
しょくじ

の

メインとなる「主菜
しゅさい

」、野菜
やさい

などを使
つか

ったおかず「副
ふ

菜
くさい

」、汁
しる

物
もの

をそろえることで、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べる

ことができて、自然
しぜん

と栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。

★最近
さいきん

、顔色
かおいろ

が悪
わる

い、立
た

ちくらみがする、体
からだ

がだるいと

いったことはありませんか。これらの原因
げんいん

は“貧血
ひんけつ

”で

あることが多
おお

く、体
からだ

の成長
せいちょう

が盛
さか

んな思春期
ししゅんき

に多
おお

く起
お

こり

ます。鉄
てつ

などの栄養素
えいようそ

の不足
ふそく

が原因
げんいん

の場合
ばあい

もあります。

まずは食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

しましょう。

チキンブイヨン（鶏肉）,
しお,こしょう,マギーブイ
ヨン(小麦、大豆、牛肉),
ワイン

川副学校給食センター

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

大小４年：校外学習

中小６年：修学旅行

中小：秋の遠足・修学旅行

南小・西小：代休

川中：文化発表会

カレーポテト

ぶたにくのトマトに

ミルクパン

ジュリエンヌ

スープ

きりぼしだいこんの

ナムル

パリパリぎょうざ

ごはん はっぽうさい

タルタルソース

しらたきのごまあえ

あじフライ

みそ

けんちんじる
ごはん

やさいサラダ

れんこんいりハンバーグ

レンズまめと

やさいのスープ
ミルクパン

ヤムウンセン

ガイヤーン

ゲーン・

チュート・

タオフー

ごはん

いりだいずのサラダ

さかなの

コーンマヨやき

ミネストローネ

ミルクパン

やさいいため

とりにくとさつまいもの

あげに

きのこの

みそしる
ごはん

チーズトースト

あきやさいの

ポトフ

りっちゃんのサラダ

かみかみサラダ

さんまのかぼすレモンに

こんさいの

ごまみそしる
ごはん

パンプキンババロア

ぶたどん うおそうめんの

すましじる

こまつなのじゃこあえ

（ぶたどんのぐ）


