
月曜
げ つ よ う

日
び

 火曜日
か よ う び

 水曜日
す い よ う び

 木曜日
も く よ う び

 金曜日
き ん よ う び
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             ひらビーフン 
むぎごはん          スープ 

 
いりきまい     こうやどうふ 

     ごはん     のたまごとじ 

 
           いわしボール 
 ミルクパン       いりスープに 

   
さつませんだい    

まいごはん      いりどり 
 

       スパゲティ 
こめこいりパン     ミートソース 

キムたくごはんは,キムチと漬物
つ け も の

 

のたくあんを主
お も

な材料
ざいりょう

にして具
ぐ

を 

作
つ く

る混
ま

ぜご飯
はん

なので,頭
かしら

文
も

字
じ

をと 

ってこの献立名
こ ん だ て め い

になっています。 

みかんｼﾞｭｰｽは,鹿
か

児
ご

島
し ま

県
け ん

や熊
く ま

本
も と

県
け ん

でとれた温州
うんしゅう

みかんを搾
し ぼ

った 

果
か

汁
じゅう

100％の砂
さ

糖
と う

無
な

しﾀｲﾌﾟです。 

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は，豆腐
と う ふ

を凍
こ お

らせて 

乾燥
か ん そ う

させた日本
に ほ ん

伝統
で ん と う

の保存食
ぞ ん し ょ く

 

のひとつで「凍
こ お

り豆腐
 ど う ふ

」,「しみ豆
ど う

 

腐
ふ

」とも呼
よ

ばれます。乾燥
か ん そ う

させて 

水
すい

分
ぶん

が減
へ

ることで栄養
え い よ う

が凝縮
ぎょうしゅく

さ 

れ，たんぱく質
し つ

,ｶﾙｼｳﾑ,鉄
て つ

分
ぶん

,ﾏｸﾞﾈ 

ｼｳﾑなどがたっぷり含
ふ く

まれます。

１０月
がつ

４日
か

の１０４
いちぜろよん

をいわしと読
よ

ん 

で,今日
き ょ う

はいわしの日
ひ

です。鰯
いわし

に 

は，体
からだ

に良
よ

いといわれる不飽和
ふ ほ う わ

 

脂肪
し ぼ う

酸
さ ん

という脂
あぶら

が含
ふ く

まれます。 

この脂
あぶら

に頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くしたり， 

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

が 

期
き

待
た い

できる成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています

味付
あ じ つ

けのりは,鹿児島県
か ご し ま け ん

で開催
か い さ い

の 

国体
こ く た い

に全国
ぜ ん こ く

から集
あ つ

まる選手
せ ん し ゅ

も応
お う

 

援
え ん

する人
ひ と

達
た ち

もがんばって大成功
だ い せ い こ う

の大会
たい かい

になることを願
ねが

って,特別
と く べ つ

に

ﾃﾞｻﾞｲﾝされた袋
ふくろ

に入
はい

った九州産
きゅうしゅうさん

の  

のりです。ｽﾎﾟｰﾂの種目
し ゅ も く

ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ 

と薩摩
さ つ ま

川内市
せ ん だ い し

ﾊﾞｰｼﾞｮﾝがあります 

にんじんは料理
り ょ う り

の彩
いろど

りを良
よ

くしてくれる 

給食
きゅうしょく

には欠
か

かせない野
や

菜
さ い

です。 

多
お お

く含
ふ く

まれるｶﾛﾃﾝという栄養
え い よ う

素
そ

は

体
た い

内
な い

でﾋﾞﾀﾐﾝＡ
えー

に変
へん

化
か

して細胞
さ い ぼ う

を 

活性化
か っ せ い か

してくれます。今
い ま

,にんじん 

の値
ね

段
だ ん

がすごく高
たか

いので使
つか

う量
りょう

を

減
へ

らし,切
き

り方
かた

も工夫
く ふ う

しています。 
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スポーツの日
ひ

 

  
              ミートボール 
ｶﾙｼｳﾑまい         カレー 
いりむぎごはん    

 
                 

コッペパン      おやこうどん 

   
いりきまい    

 ごはん   ぐだくさんみそしる 

 
       さつまいもと 

しょくパン    きのこのシチュー  

 

 
 

スポーツについて理
り

解
かい

と関心
か ん し ん

を深
ふか

めるとともに積
せ っ

極
きょく

的
て き

にスポ

ーツをする意
い

欲
よ く

を高
たか

めるために

設
も う

けられた祝
しゅく

日
じ つ

です。 

10月
がつ

10
と お

日
か

は｢
「

目
め

の愛
あ い

護
ご

デ-」,目
め

の 

健
け ん

康
こ う

について 考
かんが

える日
ひ

です。 今
い ま

の生活
せいかつ

 

は,ﾃﾚﾋﾞやﾊﾟｿｺﾝ，ｽﾏﾎ等
な ど

，光
ひかり

が 

強
つ よ

く,目
め

を疲
つ か

れさせる物
も の

で溢
あ ふ

れています。

目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげる働
はたら

きがあるのは

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰやぶどうに含
ふ く

まれるｱﾝﾄｼｱ

ﾆﾝという 紫
むらさき

の色素
し き そ

だそうです。 

親
おや

子
こ

うどんは,親
おや

子
こ

の関
かん

係
け い

の鶏肉
と り に く

 

と卵
たまご

を使
つか

っているのでこの名前
な ま え

を 

つけています。体
からだ

をつくるもとに 

なる食
たべ

べ物
も の

の組
く

み合
あ

わせなので 

栄
え い

養
よ う

抜
ばつ

群
ぐ ん

です。今
い ま

は,いろいろな材料
ざいりょう

 

の値段
ね だ ん

が上
あ

がっていますが卵
たまご

も 

同
おな

じです。大切
たいせつ

にいただきましょう 

給食
きゅうしょく

には,よくﾚﾊﾞｰ料
りょう

理
り

が登場
とう じょう

し 

ます。ﾚﾊﾞｰは肝臓
か ん ぞ う

で,鉄分
てつぶん

が多
お お

い 

ので,食
た

べると貧血
ひんけ つ

予防
よ ぼ う

に役
や く

立
だ

ち 

ます。入来
い り き

の肉屋
に く や

さんが切
き

って 

届
と ど

けてくれた物
も の

に下味
し た あ じ

をつけて 

でん粉
ぷん

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げ,別
べつ

に 

作
つ く

ったﾀﾚと絡
か ら

めて仕上
し あ

げています

秋
あ き

はさつま芋
いも

の収穫
しゅうかく

の季節
き せ つ

,芋
い も

類
る い

は,でん粉
ぷん

を多
お お

く含
ふ く

むのでｴﾈﾙｷﾞｰ

のもとになる食品
しょくひん

ですが,ﾋﾞﾀﾐﾝＣ
しー

 

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
お お

い食
た

べ物
も の

です。 

今日
き ょ う

のｼﾁｭｰは,秋
あ き

らしい材料
ざいりょう

を 

組
く

み合
あ

わせてあります。 水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

にもなる

みかんｼﾞｭｰｽは,今年
こ と し

最後
さ い ご

です。 
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いりきまいごはん   キムチなべ 

 
ｶﾙｼｳﾑまい     こんさいの 

いりごはん      ごもくに 

 
               やきぶた 
つぶチ-ズパン       ラーメン 

 
さつませんだい       あきの  

まいごはん     みかくじる 

 
             ポーク 
コッペパン        ビーンズ 

 

だんだん涼
すず

しくなってくると，給食
きゅうしょく

 

にも体
からだ

が温
あたた

まる鍋
なべ

料理
り ょ う り

が登場
とう じょう

し 

ます。鍋
なべ

料理
り ょ う り

は,肉
に く

や魚
さかな

･
・

豆
ま め

製
せい

品
ひん

， 

野
や

菜
さ い

などいろいろな材料
ざいりょう

を組
く

み合
あ

わせて作
つ く

るので一品
ひ と し な

で栄養
え い よ う

のﾊﾞﾗ 

ﾝｽがよい献立
こ ん だ て

になります。味付
あ じ つ

け

もみそ味
あ じ

,しょうゆ味
あ じ

など様々
さ ま ざ ま

です 

栄養
え い よ う

の話
はなし

で「まごわやさしい」と 

いうことばがあります。食
た

べ物
も の

の 

頭
かしら

文
も

字
じ

を並
な ら

べたもので，豆
ま め

・ごま 

・わかめなどの海藻
か い そ う

・野菜
や さ い

・魚
さかな

・

椎茸
し い た け

などのきのこ類
る い

・芋類
い も る い

のこと

で和食
わ し ょ く

によく使
つか

われ,組
く

み合
あ

わせ

て食
た

べると,健康
け ん こ う

につながります 

だいこんは，冬
ふゆ

になるとおでん等
な ど

 

の煮
に

物
も の

によく使
つか

われますが，生
な ま

で 

ｻﾗﾀﾞなどにもお薦
すす

めです。焼魚
やきざかな

に 

すりおろしただいこんを添
そ

えて食
た

 

べたこともあると思
お も

います。生
な ま

の 

だいこんは,葉
は

っぱに近
ち か

い方
ほ う

が甘
あ ま

 

く，根
ね

っこの先
さ き

側
がわ

が辛
か ら

いそうです 

毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は「食育
しょ くい く

の日
ひ

」です。

日本
に ほ ん

が,世
せ

界
かい

の中
なか

でも長
ちょう

寿
じ ゅ

の国
く に

 

なのは，『日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

』のおか 

げです。主食
しゅしょく

のご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に魚
さかな

や豆
ま め

製
せい

品
ひん

で蛋白
た ん ぱ く

質
し つ

をとり,たっぷ 

りの野菜
や さ い

や海
かい

藻
そ う

・茸
きのこ

などを使
つか

った

献立
こ ん だ て

を組
く

み合
あ

わせる食事
し ょ く じ

です。 

ﾋﾟｰﾅﾂは落花生
ら っ か せ い

のことで,夏
な つ

から 

秋
あ き

にかけて黄色
き い ろ

い小
ち い

さな花
はな

をつけ

花
はな

がしおれて５日
に ち

ぐらい経
た

つと 

そこから枝
え だ

のようなものが伸
の

びて 

地面
じ め ん

に潜
も ぐ

り,土
つ ち

の中
なか

で膨
ふ く

らんで実
み

 

ができます。今日
き ょ う

は，ﾋﾟｰﾅﾂﾊﾞﾀｰ 

を材料
ざいりょう

に使
つか

って作
つ く

られたｼﾞｬﾑです

23 
 

24 25 26 27 
 

いりきまい      
ごはん    ぶたじゃが 

 

 
      

             とうにゅういり 
むぎごはん     たまごスープ 

 
               
ドッグパン    コーンチャウダー 

   
 
さつませんだい     とうふの    

まいごはん     ちゅうかいため 

            
こくとうパン    さけときのこの 
りんかけだいずおちゃふうみ  クリームパスタ 

畜産
ち く さ ん

農家
の う か

の人
ひ と

が育
そ だ

てている豚
ぶた

の 

数
かず

は，鹿児島県
か ご し ま け ん

が全国
ぜ ん こ く

１位
い

だそう

です。豚肉
ぶ た に く

には,たんぱく質
し つ

が多
お お

く 

「おもに体
からだ

をつくるもとになる食
た

べ

物
も の

」のなかまです。豚肉
ぶ た に く

を加工
か こ う

し 

たものに，ハムやベｰコン，焼豚
や きぶ た

， 

ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰｼﾞなどがあります 

卵
たまご

は，完全
かんぜん

栄養
え い よ う

食品
しょくひん

といわれる 

ほど栄養
え い よ う

たっぷりの食
た

べ物
も の

です。 

ゆで卵
たまご

や卵
たまご

焼
や

き，目玉
め だ ま

焼
や

きなど

は簡
かん

単
た ん

に作
つ く

れるので朝食
ちょうしょく

のおか

ずにぴったりです。卵
たまご

は,一日
い ち に ち

１ 

個
こ

がおすすめ，毎日
ま い に ち

，卵
たまご

料理
り ょ う り

を 

食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

ミルメークは,昭和
し ょ う わ

４０年代
ねんだい

の初
は じ

め 

頃
ご ろ

に開
かい

発
はつ

されました。栃木県
と ち ぎ け ん

の 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で，「子
こ

ども達
た ち

が牛乳
ぎゅうにゅう

を 

残
の こ

さずおいしく飲
の

むには」という課
か

 

題
だ い

に取
と

り組
く

み，試
し

作
さ く

を重
か さ

ねてｺｰﾋｰ

ﾐﾙｸがﾋﾝﾄになって開発
かいはつ

に成功
せ い こ う

。 

全
ぜん

国的
こ く て き

に売
う

られるようになりました 

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

に欠
か

かせない牛乳
ぎゅうにゅう

に 

は,骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

る素
も と

になるｶﾙｼｳﾑ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。人間
に んげん

の骨
ほね

 

が一生
いっしょう

丈夫
じ ょ う ぶ

かどうかは,成長
せいちょう

期
き

の

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

時代
じ だ い

にどんな骨
ほ ね

を造
つ く

っ

たかで決
き

まります。毎日
ま い に ち

ｺﾂｺﾂ骨造
ほねづく

り, 

できるだけ残
の こ

さず飲
の

みましょう。 

給食
きゅうしょく

で使
つか

うきのこには，椎茸
し い た け

，きく 

らげ，しめじ，えのき茸
た け

，ﾏｯｼｭﾙｰﾑ 

などがあり，それぞれに独特
ど く と く

の 

味
あ じ

や香
かお

り，歯
は

応
ご た

えがあります。 

今日
き ょ う

のパスタは,鮭
さ け

と相性
あいしょう

がよい 

きのこを使
つか

ってミルクたっぷりで 

仕上
し あ

げた秋
あ き

らしい献立
こ ん だ て

です。 

30 
 
 

いりきまい    
ごはん   はっぽうさい 

 

31 
  
            
さつませんだい    ぶたにくと 

まいごはん    だいずのみそに 

 
令和５年 

 
 

八
は っ

宝
ぽ う

菜
さ い

は，たくさんの材料
ざいりょう

が入
はい

 

ったという意
い

味
み

の炒
い た

め物
も の

です。 

今日
き ょ う

は，鉄分
てつぶん

をとるためにあさり 

も入
はい

っています。うずらの卵
たまご

は, 鶏
にわとり

の 卵
たまご

の４分
ぶん

の１ぐらいの大
お お

きさで 

殻
か ら

にこげ茶
ち ゃ

色
い ろ

の模様
も よ う

があり,栄養
え い よ う

的
て き

には， 鶏
にわとり

の 卵
たまご

に似
に

ています 

１０月
がつ

３１日
に ち

は，ハロウィンです。 

ｷﾘｽﾄ教
きょう

の行事
ぎ ょ う じ

ですが，最近
さ い き ん

では 

みんなが気
き

になる日
ひ

になってきて  

いるようです。ハロウィンといえば

かぼちゃと仮装
か そ う

を連想
れ ん そ う

します。 

給食
きゅうしょく

でも，かぼちゃを使
つか

った揚
あ

 

げ物
も の

の献立
こ ん だ て

を計画
け い か く

しました。 

マーシャル 
ジャム 

キムたくごはんのぐ かみかみサラダ スタミナなっとう 

みかん 
ジュース 

アップルサラダ 

ふりかけ 

トマトオムレツ 
アスパラソテー 

あじつけのり 

レバーのあまからナッツがらめ
そくせきづけ  

フレンチサラダ 

キャラメル 
 クリーム 

フルーツポンチ 

小 のむヨーグルト 
中 ヨーグルト 

ツナとやさいの 
    マヨいため 

みかん 
ジュース 

かつおそぼろ フルーツの 
 みかんゼリーあえ 

みかんジュ

ひじきとくるみのソテー 

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ 
ゼリー 

ﾋﾟｰﾅﾂｼﾞｬﾑ
ーグルト 

ひじきいり 
だいこんサラダ 

きびなごのうめふうみあえ
わふうサラダ 

食育の日 

中:うまかってん 

ピリからにくみそ 
   どんぶりのぐ 

あじわいプリン 

りんご ミートサンドのぐ いわしのしょうがに 
ごまいため 

さんしょくナムル 

ﾐﾙﾒｰｸ 

かぼちゃひきにくフライ
そくせきづけ 

いりこナッツカレーふうみ 

１０ 月 給
き ゅ う

食
し ょ く

配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

  

毎月
まいつき

19日
にち

は「食 育
しょくいく

の日
ひ

」です。健康
けんこう

づくりにとって毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は 

とても重 要
じゅうよう

です。栄養面
えいようめん

はもちろん，豊
ゆた

かな 心
こころ

や社会性
しゃかいせい

を育
そだ

て，自分
じ ぶ ん

で 考
かんが

えて生活
せいかつ

できる 力
ちから

を身
み

につけるためです。毎日
まいにち

の「 食
しょく

」を大切
たいせつ

にしましょう。毎月
まいつき

，19日
にち

前
ぜん

後
ご

に「 食
しょく

育
いく

献
こんだて

立」を計画
けいかく

しています。 


