
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

コッペパン
コッペパン（小麦、乳）

652 24.7 34.9 364

ほうれんそうのツナサラダ
ツナ マヨネーズ（卵なし）（大豆）,ごま ほうれんそう,キャベツ,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）

クリームシチュー
とりにく,ぎゅうにゅう,スキムミル
ク（乳）

じゃがいも,バター（乳）,こむぎこ
（小麦）

たまねぎ,にんじん,しめじ,ブロッコリー チキンブイヨン（鶏肉）,し
お

みかん
みかん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

569 26.2 30.8 307

豚肉
ぶたにく

のマーマレードソース
ぶたにく でんぷん,こめあぶら,マーマレー

ド(オレンジ)
しお,こしょう,さけ,しょう
ゆ（大豆、小麦）

野菜
や さ い

のアーモンド和
あ

え
アーモンド こまつな,キャベツ,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

もずく入
い

りかきたま汁
じる たまご,もずく でんぷん たまねぎ,にんじん,えのきたけ,こねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

３
金

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

614 22.4 39.7 336

ソーセージ
ウインナー(豚肉)

チリビーンズ
ぶたにく,だいず あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,セロリー,にんにく

豆乳
とうにゅう

スープ
ベーコン(豚肉),とうにゅう（大豆） あぶら（大豆） はくさい,たまねぎ,にんじん,しめじ,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

566 21.3 19.6 364

春雨
はるさめ

と茎
くき

わかめのサラダ
くきわかめ,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、大
豆）,さとう

りょくとうもやし,きゅうり す（小麦）,しょうゆ（大
豆、小麦）,からし

中華風
ちゅうかふう

肉
にく

じゃが
ぶたにく じゃがいも,さとう,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,こんにゃく,ごぼう,グリン

ピース

ヨーグルト
ヨーグルト（乳、ゼラチン）

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）

572 21.1 34.3 405

かぼちゃとさつまいものコロッケ
コロッケ（小麦、豚肉、大豆）,こ
めあぶら

ソース（りんご、大豆）

コールスロー
ドレッシング（アレルゲンなし） キャベツ,きゅうり,とうもろこし,にんじん

大豆
だ い ず

と野菜
や さ い

のスープ
とりにく,だいず じゃがいも,オリーブゆ たまねぎ,にんじん,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

581 26.1 28.0 311

鶏
とり

のつくね焼
や

き
とりにく,だいずフレーク(大豆) パンこ（小麦、大豆）,さとう,でん

ぷん
たまねぎ,えのきたけ,しょうが しお,しょうゆ（大豆、小

麦）,みりん

切干大根
きりぼしだいこん

ときゅうりのごま和
あ

え
あぶらあげ（大豆） ごま きゅうり,きりぼしだいこん,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

里
さと

いもと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる あつあげ(大豆),みそ（大豆） さといも たまねぎ,にんじん,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

ごはん
こめ

602 24.5 35.4 339

さばの煮
に

つけ
さば さとう しょうが しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん,さけ

ほうれんそうと白菜
はくさい

のおかかあえ
かつおぶし ほうれんそう,はくさい,にんじん しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

けんちん汁
じる あぶらあげ（大豆）,とうふ(大豆) さといも,ごまあぶら（ごま、大

豆）
だいこん,にんじん,ごぼう,こんにゃく,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）

602 26.7 32.7 393

スパニッシュオムレツ
ウィンナー（豚肉）,たまご,チーズ
（乳）,ぎゅうにゅう

じゃがいも,オリーブゆ,さとう たまねぎ,トマト,パセリ しお,こしょう

フレンチサラダ
あぶら（大豆）,さとう キャベツ,みかん,たまねぎ,にんじん,きゅうり す（小麦）,しお,こしょう

もち麦
むぎ

入
い

りスープ
とりにく,だいず さつまいも,もちむぎ,オリーブゆ たまねぎ,にんじん,こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

582 25.2 24.4 345

ごま酢
ず

和
あ

え
ごま,さとう きりぼしだいこん,きゅうり,きくらげ,にんじん す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）

うま煮
に とりにく,あつあげ(大豆),こうやど

うふ(大豆)
じゃがいも,さとう,あぶら（大豆） れんこん,ごぼう,にんじん,たけのこ,こんにゃく,

いんげん
だしこんぶ,しょうゆ（大
豆、小麦）,みりん

納豆
なっとう なっとう（小麦、大豆、さば）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

568 26.2 33.1 308

鶏肉
とりにく

のごまみそ焼
や

き
とりにく,みそ（大豆） ごまあぶら（ごま、大豆）,ごま しょうが みりん,さけ

さがサラダ
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,れんこん

白菜
はくさい

のスープ
とりにく はくさい,にんじん,きくらげ,こまつな,しょうが

味付
あ じ つ

けのり
あじつけのり（小麦、えび、大
豆）

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、パイナップルについてのみ（）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）

配
はい

ぜん

　令
れい

和
わ

５年
ねん

１１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

１
水

２
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

６
月

トマトピューレ,ケチャッ
プ,ソース（りんご、大
豆）,しお,こしょう,ワイン,
バジル,チリパウダー

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,こしょう,ローレル,マ
ギーブイヨン(小麦、大
豆、牛肉)

１３
月

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

１４
火

１５
水 とりがらスープ（鶏肉）,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

★給食
きゅうしょく

のごはんは川副
かわそえ

町
ちょう

産
さん

のお米
こめ

で、毎週
まいしゅう

お米屋
こめや

さんが

精米
せいまい

して給食
きゅうしょく

センターに届
とど

けてくださいます。お米屋
こめや

さ

んがみなさんに　よりおいしいお米
こめ

をと、今年
ことし

は例年
れいねん

よ

り早
はや

く新米
しんまい

を届
とど

けてくださいました。新米
しんまい

のおいしさを

味
あじ

わっていただきましょう。

★食器
しょっき

の片付
かたづ

け方
かた

は、作
つく

ってくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

を伝
つた

える

方法
ほうほう

のひとつです。食器
しょっき

に食
た

べ物
もの

を残
のこ

さない。食器
しょっき

の種
しゅ

類
るい

や向
む

きをそろえて片付
かたづ

けやすくする。そうやって、

作
つく

ってくれた人
ひと

に「ありがとう」の気持
き も

ちが伝
つた

わる片付
かたづ

け方
かた

を心
こころ

がけましょう。

★みなさんはおやつを食
た

べていますか？おやつは

食事
しょくじ

を補
おぎな

うという面
めん

から考
かんが

えても、おやつは甘
あま

い

もの、おかしだけとは限
かぎ

りません。おにぎりや

ヨーグルト、くだものなどもぜひおやつとして考
かんが

えてみましょう。

★今日
き ょ う

は、「１１８
いちいちはち

」にちなんで「いい歯
は

」の日
ひ

です。いい「歯
は

」でいられるためには、よくかん

で食
た

べることがとても大切
たいせつ

です。よく噛
か

むとつば

（だ液
えき

）がたくさん出
で

て、口
くち

の中
なか

をきれいにし、

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれます。

★みなさんは、正
ただ

しく茶
ちゃ

わんを持
も

っていますか。

茶
ちゃ

わんの上
うえ

のふちの部分
ぶぶん

を「へり」、下
した

につき出
で

ている部分
ぶぶん

を

「糸
いと

底
ぞこ

」といいます。茶
ちゃ

わんを持
も

つときは、親指
おやゆび

をへりにかけ

て、残
のこ

りの４本
ほん

の指
ゆび

で糸
いと

底
ぞこ

を支
ささ

えます。こうやって持
も

つこと

で、見
み

た目
め

に美
うつく

しく安定
あんてい

して持
も

つことができます。

★食事
しょくじ

のあいさつは「ありがとう」の気持
き も

ちを表
あらわ

す大切
たいせつ

な言葉
ことば

です。「いただきます」は食事
しょくじ

ができることへ、

「ごちそうさま」は食事
しょくじ

に関
かか

わった人々
ひとびと

への「ありがと

う」の気持
き も

ちを表
あらわ

します。食事
しょくじ

のたびに、しっかり声
こえ

に

出
だ

してあいさつしましょう。

★歯
は

を強
つよ

くするカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

は、牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、小松菜
こ ま つ な

などの

青菜
あ お な

、大豆
だ い ず

や納豆
なっとう

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

です。不足
ふ そ く

しが

ちな栄養素
えいようそ

なので、意識
い し き

してとるようにしましょ

う。

3日（祝
しゅく

）　文化
ぶ ん か

の日
ひ

★私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらって大
おお

きくなっ

たり、病気
びょうき

にかからずにすんだりします。食事
しょくじ

を好
す

き嫌
きら

いで選
えら

んでいると、体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がうまくとれず、元
げ

気
んき

な体
からだ

を作
つく

ることができません。好
す

きな食
た

べ物
もの

ばかりに

かたよらないように、何
なん

でも食
た

べて、元気
げんき

な毎日
まいにち

をすご

しましょう。

★私
わたし

たちは食
た

べ物
もの

を食
た

べて体
からだ

をつくり、元気
げんき

に活動
かつどう

する

ためのエネルギーをえています。食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での栄
え

養
いよう

のはたらきの違
ちが

いで、大
おお

きく3つの仲間
なかま

に分
わ

けられま

す。３つの仲間
なかま

からかたよりなく、いろいろな食
た

べ物
もの

を

食
た

べることで栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。

７
火

しょうゆ（大豆、小麦）,オ
イスターソース（貝、大
豆）,みりん,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,さ
け

８
水

チキンブイヨン（鶏肉）,
しょうゆ（大豆、小麦）,し
お,こしょう,ワイン

９
木

１０
金

だしこんぶ,けずりぶし
（さば）,しょうゆ（大豆、
小麦）,こしょう

★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。ちぎることができるパンは、手
て

でち

ぎるとよいです。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。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

南・西小：バス旅行・修学旅行

大小：代休

南・西小６年生：修学旅行

川中：給食なし

ほうれんそうの

ツナサラダ

コッペパン

クリーム

シチュー

みかん

やさいのアーモンドあえ

ぶたにくの

マーマレードソース

ごはん
もずくいり

かきたまじる

ミルクパン

チリビーンズ

ソーセージ

とうにゅうスープ

はるさめと

くきわかめのサラダ

ごはん ちゅうかふう

にくじゃが

ヨーグルト

コールスロー

かぼちゃとさつまいものコロッケ

ミルクパン

だいずと

やさいの

スープ

きりぼしだいこんと

きゅうりのごまあえ

とりのつくねやき

ごはん
さといもと

あつあげの

みそしる

ほうれんそうとはくさいの

おかかあえ

さばのにつけ

ごはん けんちんじる

フレンチサラダ

スパニッシュオムレツ

もちむぎいり

スープ

ミルクパン

ごまずあえ

ごはん うまに

なっとう

さがサラダ

とりにくのごまみそやき

ごはん はくさいのスープ

あじつけのり

川中：給食なし



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

麦
むぎ

ごはん
こめ,むぎ

639 22.3 30.8 295

大豆
だ い ず

入
い

りキーマカレー
とりにく,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,にんにく,パセリ,トマト

揚
あ

げれんこんとブロッコリーのサラダ
こめあぶら,あぶら（大豆）,さとう れんこん,ブロッコリー,キャベツ,きゅうり す（小麦）,しょうゆ（大

豆、小麦）,しお

みかん
みかん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

611 25.4 35.9 356

さばの照
て

り焼
や

き
さば しょうが しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん,さけ

磯
いそ

香
か

あえ
のり こまつな,きりぼしだいこん,りょくとうもやし,に

んじん
しょうゆ（大豆、小麦）,み
りん

さがんもんみそ汁
しる ぶたにく,とうふ（大豆）,みそ（大

豆）,だいず
さといも,あぶら（大豆） はくさい,しいたけ,にんじん,ねぎ だしこんぶ,にぼし,さけ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スイートポテトトースト
ぎゅうにゅう しょくパン（小麦、乳）,さつまいも,バ

ター（乳）,さとう,しろいんげん
バニラエッセンス

541 19 32.8 312

マカロニサラダ
ツナ マカロニ（小麦）,マヨネーズ（卵

なし）（大豆）,さとう
キャベツ,きゅうり,にんじん レモンじる,こしょう

根菜
こんさい

のスープ
とりにく たまねぎ,だいこん,れんこん,ごぼう,にんじん,

パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

605 19.9 36.1 274

春巻
は る ま

き
はるまき（小麦、豚肉、大豆） こめあぶら

中華
ちゅうか

炒
いた

め
とりにく ごまあぶら（ごま、大豆） りょくとうもやし,たけのこ,にんじん,きくらげ,こ

まつな

タイピーエン
ぶたにく,うずらのたまご,えび はるさめ,あぶら（大豆） たまねぎ,にんじん,しいたけ,こねぎ

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）

608 24.8 32.9 374

いちごジャム
いちごジャム

豆
まめ

のミートグラタン
ぶたにく,だいず,ミックスビーン
ズ,チーズ（乳）

あぶら（大豆）,さとう たまねぎ,にんにく,トマト ワイン,ソース（りんご）,
ケチャップ,しお,こしょう

キャベツとりんごのサラダ
ドレッシング（ｱﾚﾙｹﾞﾝなし） キャベツ,きゅうり,りんご,とうもろこし,にんじん

鶏
とり

とかぼちゃのスープ
とりにく オリーブゆ たまねぎ,かぼちゃ,にんじん,しめじ,セロリー,

パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

２３
木

ごはん
こめ

561 26 27.3 345

ひじきの彩
いろど

り煮
に とりにく,ひじき さとう,ごまあぶら（ごま、大豆） ピーマン,パプリカ,こんにゃく しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん,だしじる

寄
よ

せ鍋風
なべふう

煮物
に も の ぶたにく,えびだんご（えび、大

豆、豚肉、貝）,とうふ(大豆)
マロニー はくさい,にんじん,しめじ,ねぎ だしこんぶ,しょうゆ（大

豆、小麦）,みりん,さけ

大豆
だ い ず

といりこの甘辛煮
あ ま か ら に にぼし,だいず アーモンド,さとう しょうゆ（大豆、小麦）,み

りん

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スパゲティミートソース
ぶたにく スパゲティ（小麦）,オリーブゆ たまねぎ,マッシュルーム,にんにく,パセリ,トマ

ト 587 23.2 33.9 291

ミルクパン
ミルクパン（小麦、乳）

ポテトサラダ
ツナ,ミックスビーンズ じゃがいも,マヨネーズ（卵なし）

（大豆）
きゅうり,にんじん す（小麦）

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん
こめ

567 24.3 27.3 308

魚
さかな

のもみじ焼
や

き
ホキ マヨネーズ（卵なし）（大豆） たまねぎ,にんじん しお,こしょう,さけ

小松菜
こ ま つ な

のお浸
ひた

し
あぶらあげ（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）,み

りん,だしじる

白玉汁
しらたまじる あつあげ（大豆）,かまぼこ（ｱﾚﾙ

ｹﾞﾝなし）
しらたまもち,あぶら（大豆） だいこん,ごぼう,にんじん,ほししいたけ,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）

585 27.5 35.1 318

鶏肉
とりにく

のトマトソースかけ
とりにく オリーブゆ,さとう たまねぎ,にんにく,トマト しお,こしょう,ワイン,ケ

チャップ,バジル

ビーンズサラダ
だいず ドレッシング（小麦、大豆、りん

ご）
キャベツ,きゅうり,えだまめ（大豆）,にんじん

じゃがいものスープ
ベーコン(豚肉) じゃがいも,オリーブゆ たまねぎ,とうもろこし,セロリー,パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

麦
むぎ

ごはん
こめ,むぎ

594 25.1 32.6 313

厚揚
あ つ あ

げの中華煮
ち ゅ う か に さとう,ごまあぶら（ごま、大豆）,

でんぷん
たまねぎ,たけのこ,にんじん,しょうが,にんにく,
ほししいたけ,ねぎ

小松菜
こ ま つ な

とじゃこのナムル
ちりめんじゃこ さとう,ごまあぶら（ごま）,ごま りょくとうもやし,こまつな,にんじん,とうもろこし しょうゆ（大豆、小麦）,す

（小麦）

味付
あ じ つ

けのり
あじつけのり（小麦、えび、大
豆）

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＞ 590 24.1 32.0 333

　　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、パイナップルについてのみ 590 24.8 ２５～３０ 350

　　（）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。 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）

配
はい

ぜん

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

２９
水

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

２７
月

ケチャップ,デミグラス
ソース（小麦、鶏肉）,ワ
イン,ローレル,しお

１６
木

カレールウ（小麦、豚
肉、牛肉、大豆）,りんご
ピューレ（りんご）,ソース
（りんご、大豆）,ワイン

１７
金

２０
月

チキンブイヨン（鶏肉）,し
お,しょうゆ（大豆、小
麦）,ローレル,ワイン,こ
しょう

２１
火

オイスターソース（かき、
大豆）,しょうゆ（大豆、小
麦）,しお,こしょう

とりがらスープ（鶏肉）,し
お,しょうゆ（大豆、小麦）

２２
水

チキンブイヨン（鶏肉）,
ワイン,しょうゆ（大豆、
小麦）,しお,こしょう

３０
木

ぶたにく,あつあげ（大豆）,テンメ
ンジャン（小麦、大豆、ごま）,み
そ（大豆）

ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,オイスター
ソース（貝、大豆）,しょう
ゆ（大豆、小麦）,さけ

川副学校給食センター

２８
火

けずりぶし（さば）,だしこ
んぶ,しょうゆ（大豆、小
麦）

２４
金

23日（祝
しゅく

）　勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

★１１月
がつ

２３日
にち

は勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

。働
はたら

くことの大切
たいせつ

さを思
おも

ったり、感謝
かんしゃ

したりする日
ひ

です。食事
しょくじ

のと

きは、この食事
しょくじ

のために、育
そだ

てたり、運
はこ

んだり、

料理
りょうり

したりしてくださった方々
かたがた

のことを想像
そうぞう

しな

がらいただきましょう。

今日
きょう

のおはなし

★給食
きゅうしょく

では、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせないカルシウムをと

るために、毎日
まいにち

必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みます。牛乳
ぎゅうにゅう

が冷
つめ

た

く感
かん

じる季節
き せ つ

になったら、一口
ひとくち

ずつ口
くち

にふくん

で、ゆっくり飲
の

みましょう。一口
ひとくち

の積
つ

み重
かさ

ねが、

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくります。

★ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

をいつも減
へ

らしたり、残
のこ

したりしていると、脳
のう

を働
はたら

かせたり、体
からだ

を動
うご

かし

たりするためのエネルギーが足
た

りなくなってしま

います。主食
しゅしょく

をしっかり食
た

べるようにしましょ

う。

　令
れい

和
わ

５年
ねん

１１月
がつ

　　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

★ごはんとおかずを交互
こ う ご

に食
た

べる食
た

べ方
かた

を、「交
こ

互
うご

食
た

べ」といいます。交互
こ う ご

食
た

べは、日本
に ほ ん

独特
どくとく

の食
た

べ方
かた

で、味
あじ

を感
かん

じる力
ちから

が発達
はったつ

したり、脳
のう

がよく働
はたら

いたりする賢
かしこ

い食
た

べ方
かた

です。交互
こ う ご

に食
た

べる。今日
き ょ う

からからぜひやってみてください。

★みかんがおいしい季節
きせつ

がやってきました。みかんは、

かぜを予防
よぼう

するだけでなく、疲
つか

れをとったり、がんの予
よ

防
ぼう

にも効果
こうか

があるともいわれています。袋
ふくろ

や筋
すじ

にもさま

ざまな効果
こうか

があり、「みかんが色
いろ

づくと医者
いしゃ

が青
あお

くな

る」ということわざもあります。

★今日
きょう

のみそ汁
しる

は佐賀県
さがけん

産
さん

の食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

っているので「さが

んもんみそ汁
しる

」です。とうふ、みそ、さといも、はくさい、ね

ぎなどが佐賀県
さがけん

産
さん

です。佐賀県
さがけん

にはおいしい食材
しょくざい

がたくさんあ

ります。みなさんならどんな食材
しょくざい

を使
つか

って「さがんもんみそ

汁
しる

」を作
つく

りますか？

★食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

すことは、食料
しょくりょう

や環境
かんきょう

などのさまざまな

問題
もんだい

への改善
かいぜん

につながっています。例
たと

えば、食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べることで食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことができます。ま

た自給率
じきゅうりつ

100％である米
こめ

を一口
ひとくち

多
おお

く食
た

べることで、食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

をあげることにもつながります。持続
じぞく

可能
かのう

な社会
しゃかい

のために、自分
じぶん

ができることを考
かんが

えてみましょう。

★かぜやノロウイルスがはやる季節
きせつ

です。こうした病気
びょうき

は、特
とく

に汚
よご

れた手
て

についたウイルスが、口
くち

や鼻
はな

などを

通
とお

って体
からだ

に入
はい

ることでかかります。手洗
てあら

いは、こうした

ウイルスを洗
あら

い流
なが

し、口
くち

から体
からだ

に入
い

れないために行
おこな

いま

す。食事
しょくじ

の前
まえ

は特
とく

に忘
わす

れずに手洗
てあら

いをしましょう。

★11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」でした。和食
わしょく

は、日
に

本
ほん

の自然
し ぜ ん

や歴史
れ き し

から生
う

まれ、私
わたし

たちが昔
むかし

から受
う

け

継
つ

いできた食
しょく

の文化
ぶ ん か

です。今日
き ょ う

は特
とく

に、和食
わしょく

の基
き

本
ほん

である「だし」のおいしさを、汁
しる

物
もの

で味
あじ

わいな

がら食
た

べてみましょう。

★寒
さむ

い季節
きせつ

には、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めると、かぜをひかず

に元気
げんき

にすごせます。体
からだ

を温
あたた

める、熱
ねつ

のもとになるの

は、ごはんやパン、めん、いも、あぶらなどの「黄色
きいろ

の

仲間
なかま

」の食
た

べ物
もの

です。食事
しょくじ

のたびに、ごはんなどの「黄
き

色
いろ

の仲間
なかま

」をしっかり食
た

べて、体
からだ

を温
あたた

めましょう。

赤黄緑、３つそろうと

バランスがいいよ

中・西小：代休

和食の日にちなんだ献立

だいずいりキーマカレー

（むぎごはん）

あげれんこんと

ブロッコリーのサラダ

みかん

いそかあえ

さばのてりやき

ごはん
さがんもん

みそしる

スイートポテト

トースト

こんさいの

スープ

マカロニ

サラダ

ちゅうかいため

はるまき

タイピーエンごはん

キャベツとりんごのサラダ

まめのミートグラタン

コッぺパン

いちごジャム

とりとかぼちゃの

スープ

こまつなのおひたし

さかなのもみじやき

しらたまじるごはん

ひじきのいろどりに

だいずといりこのあまからに

よせなべふう

にもの
ごはん

ミルクパン

スパゲティ

ミートソース

ポテトサラダ

ビーンズサラダ

とりにくのトマトソースかけ

ミルクパン

じゃがいもの

スープ

こまつなとじゃこの

ナムル

むぎごはん
あつあげの

ちゅうかに

あじつけのり


