
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

 
令和５年 

 

 

１ ２ ３ 
 

            
 ミルクパン       ごもくうどん 

   
さつませんだい    じゃがいも 

まいごはん     のそぼろに 文
ぶん

化
か

の日
ひ

 

 

 

 
        

 

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

に欠
か

かせない牛乳
ぎゅうにゅう

には 

体
からだ

をつくる素
も と

になる蛋白質
た ん ぱ く し つ

が多
お お

く 

しかも骨
ほね

や歯
は

をつくる素
も と

になるｶﾙ 

  ｼｳﾑも多
お お

く含
ふ く

まれています。人間
に んげん

 

の骨
ほね

が一
い っ

生
しょう

丈夫
じ ょ う ぶ

かどうかは,子
こ

ども 

の時
と き

に,どんな骨
ほね

を造
つ く

ったかで決
き

まり 

ます。冷
つ め

たいですが残
の こ

さず飲
の

みましょう

野
や

菜
さ い

は人間
に んげん

の体
からだ

の中
なか

で,主
お も

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きをするﾋﾞﾀﾐﾝ

や食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

,無
む

機
き

質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

んで 

います。日本
に ほ ん

では，一日
い ち に ち

に野
や

菜
さ い

を

350ｇ摂
と

るのが目
も く

標
ひょう

とされていま

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には，小学生
しょうがくせい

で 

70 ｇ
ｸﾞﾗﾑ

，中学生
ちゅうがくせい

85ｇ
ｸﾞﾗﾑ

使
つか

ってあります
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いりきまい 

ごはん   かねんだごじる 

  
              
 
むぎごはん     チキンカレー 

 
                 
こくとうパン     はっぽうめん 

    
さつませんだい 

まいごはん   とうにゅうなべ 

 
      まめとｳｲﾝﾅｰ 

しょくパン     のﾄﾏﾄｿｰｽに 

鹿児島県
か ご し ま け ん

は,さつま芋
い も

の産
さ ん

地
ち

ですが 

さつま芋
い も

のことを「から芋
い も

」とも呼
よ

ぶ

のを知
し

っていますか。 昔
むかし

は,から芋
い も

 

３俵
さんぴょう

と,から芋
い も

澱
で ん

粉
ぷん

１俵
いっぴょう

を交換
こ う か ん

して

もらい,団子
だ ん ご

汁
じ る

などを作
つ く

って食
た

べて 

いました。この汁
し る

をかねんだご汁
じ る

といい，鹿
か

児
ご

島
し ま

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

じゃが芋
い も

は,1600年
ねん

頃
ご ろ

にｵﾗﾝﾀﾞの

船
ふね

で,ｲﾝﾄﾞﾈｼｱから運
は こ

ばれ，「ｼﾞｬ 

ｶﾙﾀからきた芋
い も

」で「じゃがたらい 

も」と呼
よ

ばれました。その後
ご

,じゃ 

が芋
い も

と呼
よ

ばれるようになったそう 

です。主
お も

にｴﾈﾙｷﾞｰになる食物
た べ もの

の仲間
な か ま

ですが,ﾋﾞﾀﾐﾝＣ
しぃ

も多
お お

いです 

八
は っ

宝
ぽ う

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

で,今日
き ょ う

は麺
めん

料
りょう

理
り

です。 

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
も

様
よ う

があり，栄
え い

養
よ う

的
て き

には 鶏
にわとり

の

卵
たまご

に似
に

ています。りんかけ大豆
だ い ず

は，ココア味
あ じ

で手
て

作
づ く

りの献立
こ ん だ て

です 

今日
き ょ う

の小
こ

食
しょく

は,ごぼうに小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

を 

つけて油
あぶら

で揚
あ

げ,手
て

作
づ く

りのﾋﾟｰﾅﾂ 

入
い

りの甘
あ ま

辛
か ら

いたれで和
あ

えてありま 

す。ごぼうは，中
ちゅう

国
ご く

から薬
くすり

として 

日本
に ほ ん

に伝
つ た

わりました。食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

が 

多
お お

く含
ふ く

まれ,腸
ちょう

で体
からだ

に良
よ

くないもの

を体外
たい がい

に追
お

い出
だ

す働
はたら

きをします。 

みなさんは,食
しょく

事
じ

の時
と き

に心
こころ

をこめ 

て「いただきます」「ごちそうさま」の 

挨拶
あ い さ つ

をしていますか。食
しょく

事
じ

が目
め

の 

前
ま え

に届
と ど

くまでには，多
お お

くの人
ひ と

の働
はたら

きがあります。また,食
た

べることは 

動物
ど う ぶ つ

や植
しょく

物
ぶつ

の命
いのち

をいただくことで 

す。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちでいただきましょう 
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いりきまいごはん     いもに 

 
            なかよし    
むぎごはん      どんぶりのぐ 

 
                ポタージュ 
ドッグパン           スープ 

 
さつませんだい        

まいごはん    ふきよせじる 

 
            かみかみ 
コッペパン      デミシチュー 

山形県
や ま が た け ん

や宮城県
み や ぎ け ん

などでは,秋
あ き

になると 

河原
か わ ら

などの野
や

外
が い

にｸﾞﾙｰﾌﾟで集
あ つ

まって 

里芋
さ と い も

を使
つ か

った鍋
な べ

料
りょう

理
り

を作
つ く

って食
た

べる 

風習
ふうしゅう

があり,芋
い も

煮
に

や芋
い も

煮
に

会
かい

と言
い

います。

他
ほか

にも,庄内
しょうない

麩
ふ

入
い

り炒
い た

め物
も の

や山形
やまがた

 

のﾗ･ﾌﾗﾝｽ果
か

汁
じゅう

入
い

りゼリーなど, 

今日
き ょ う

は，東北
と う ほ く

づくしの給食
きゅうしょく

です。 

毎日
ま い に ち

の食
しょく

事
じ

は健康
け ん こ う

をつくり,健康
け ん こ う

 

を守
ま も

ります。しかし,まちがった食
しょく

 

事
ひ

を続
つづ

けていると，病
びょう

気
き

になって 

しまうこともあります。一日
い ち に ち

三食
さんしょく

，

30種類
し ゅ る い

の食
しょく

品
ひん

を摂
と

ることを目
も く

標
ひょう

 

に栄養
え い よ う

のバランスを 考
かんが

えた食
しょく

事
じ

 

で健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりに努
つ と

めましょう 

れんこんは蓮
はす

の根
ね

っこです。日本
に ほ ん

 

で本格的
ほ ん か く て き

に栽培
さ い ば い

されるようになったのは 

明
めい

治
じ

時
じ

代
だ い

。れんこんを食
た

べるのは 

日本
に ほ ん

や中国
ちゅうごく

など少
す こ

しの国
く に

だそうで 

す。れんこんの穴
あ な

から向
む

こうが見
み

 

えるので，日本
に ほ ん

では見
み

通
と お

しがよい 

としてお祝
いわ

いの食
しょく

事
じ

に使
つか

われます 

吹
ふ

き寄
よ

せ汁
じ る

は，北風
き たか ぜ

に吹
ふ

き寄
よ

せ 

られて集
あ つ

まった吹
ふ

き溜
だ

まりの落
お

ち 

葉
ば

のように，秋
あ き

から冬
ふゆ

の食
た

べ物
も の

 

を集
あ つ

めて作
つ く

った汁物
し る も の

です。 

豚
ぶた

レバーは，豚
ぶた

の肝臓
か ん ぞ う

です。 

鉄分
てつぶん

が多
お お

く，少
す こ

しの量
りょう

を食
た

べる 

だけで貧
ひん

血
け つ

予
よ

防
ぼ う

になります。 

豆類
ま め る い

には,日
に

本
ほん

人
じ ん

に不
ふ

足
そ く

しがちな 

食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。 

食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

は,多
お お

くの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

 

防
ぼ う

に関連
かんれん

があるともいわれます。 

今日
き ょ う

は 3種
し ゅ

類
る い

の豆
ま め

入
い

りです。皮
かわ

が

あり，味
あ じ

がしみにくいですが栄養
え い よ う

は抜群
ば つ ぐ ん

。よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

20 
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  勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

 

 

 
勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

は，昔
むかし

は 

「新嘗祭
に い な め さ い

」といって, 

秋
あ き

の収
しゅう

穫
か く

をお祝
いわ

い 

する日
ひ

でした。 

24 

 
         だいずの  

いりきまいごはん  へんしんみそしる

 

 
      

              
むぎごはん      かんとうに 

 
 コッペパン    
 バナナッツ       いりどうふ 

            
   クリーム 

こめこいりパン     スパゲティ 

大豆
だ い ず

には,質
し つ

の良
よ

いたんぱく質
し つ

が 

多
お お

く，肉
に く

に負
ま

けない栄
え い

養
よ う

があるの 

で，別
べ つ

名
め い

『畑
はたけ

の肉
に く

』といわれます。 

豆腐
と う ふ

や油
あぶら

あげなどのほか,みそや 

しょうゆ・納豆
な っ と う

などにも変
へ ん

身
し ん

する 

すごい豆
ま め

です。今日
き ょ う

は，変身
へ ん し ん

した 

６種類
し ゅ る い

が入
はい

ったみそ汁
し る

です。 

日本
に ほ ん

は周
まわ

りを海
う み

に囲
か こ

まれた南北
な ん ぼ く

に

細長
ほそなが

い島国
し ま ぐ に

です。海
う み

や山
やま

などで 

とれる自
し

然
ぜん

の産
さ ん

物
ぶつ

をじょうずに 

利
り

用
よ う

して,その土
と

地
ち

特
と く

有
ゆ う

の郷
きょう

土
ど

 

料
りょう

理
り

を生
う

み出
だ

してきました。豚
ぶた

みそ 

は，鹿児島
か ご し ま

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で，学校
が っ こ う

給食用
きゅうしょくよう

に少
す こ

しｱﾚﾝｼﾞしてあります 

りんごは,古
ふ る

くから「一日
い ち に ち

１個
こ

で医
い

 

者
し ゃ

いらず」といわれるほど栄養
え い よ う

た 

っぷりの果物
く だ も の

です。酸
さ ん

味
み

のもとは 

リンゴ酸
さ ん

で,疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や体
からだ

の炎
え ん

症
しょう

 

を抑
お さ

えたり,咳
せ き

をとめたりする働
はたら

き 

もあります。皮
かわ

の所
ところ

にりんごﾎﾟﾘﾌｪ 

ﾉｰﾙという栄養
え い よ う

が含
ふ く

まれています 

ｷｬﾍﾞﾂは,地
ち

中
ちゅう

海
かい

沿
え ん

岸
がん

が原
げん

産
さ ん

地
ち

で

日本
に ほ ん

には江
え

戸
ど

時
じ

代
だ い

にｵﾗﾝﾀﾞから 

観
かん

賞
しょう

用
よ う

として伝
つ た

わりました。明
めい

治
じ

 

時
じ

代
だ い

に食
しょく

用
よ う

として栽培
さ い ば い

されるよう 

になり,今
い ま

では毎日
ま い に ち

の食
しょく

事
じ

に欠
か

か 

せない野
や

菜
さ い

になっています。ｷｬﾍﾞﾂに

は胃
い

腸
ちょう

を守
ま も

る働
はたら

きがあるそうです
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いりきまい     あつあげの 

ごはん   ちゅうかいため
 

28 
  

            
ｶﾙｼｳﾑまい       だいずの 

いりごはん        いそに 

29 

 
 

コッペパン    カレースープに 

30 
 
 

さつませんだい      こんさい 
まいごはん       ごまじる 

 

 

いりことナッツのあめがらめは，

よく噛
か

んで食
た

べる材
ざ い

料
りょう

を組
く

み合
あ

 

わせた献立
こ ん だ て

です。噛
か

むことで 

あごの筋肉
き ん に く

が動
う ご

き，動
う ご

くたびに 

周
まわ

りの血
け っ

管
かん

や神
し ん

経
け い

が刺
し

激
げ き

されて 

脳
の う

の血
け つ

流
りゅう

がよくなり，記
き

憶
お く

力
りょく

や 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップにつながります。 

こんにゃくは,こんにゃく芋
い も

の皮
かわ

を

むいて切
き

り，茹
ゆ

でてすり潰
つぶ

し,ｱﾙｶ

ﾘ性
せい

の石灰
せ っか い

水
すい

を混
ま

ぜると固
かた

まり始
は じ

めるので,それをまとめて形
かたち

を整
ととの

え
え

，更
さ ら

に茹
ゆ

でてしっかり固
かた

めた物
も の

です。ｴﾈﾙｷﾞｰはないので体
からだ

の 

調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
た

べ物
も の

の仲間
な か ま

です 

にんじんは, 料
りょう

理
り

の彩
いろど

りに大活躍
だ い か つ や く

の野
や

菜
さ い

で，一
い ち

年
ねん

中
じゅう

お店
みせ

で売
う

られて

いますが，もともとは冬
ふゆ

野
や

菜
さ い

です。 

これから寒
さ む

くなるにつれて甘
あ ま

みが 

強
つ よ

く,おいしいにんじんになります。 

しかも，たくさん収
しゅう

穫
か く

される時
じ

期
き

に 

なるので値
ね

段
だ ん

も安
やす

くなってきます。 

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は,豆腐
と う ふ

を冷凍
れ い と う

・乾燥
か ん そ う

さ 

せて作
つ く

られます。鎌
かま

倉
く ら

時
じ

代
だ い

に,高
こ う

野
や

 

山
さ ん

のお坊
ぼ う

さんが寒
さ む

い冬
ふゆ

に,外
そ と

に置
お

 

いていた豆腐
と う ふ

を食
た

べたら,おいし 

かったので食
た

べられるようになっ 

たそうです。江
え

戸
ど

時
じ

代
だ い

に高
こ う

野
や

山
さ ん

の

お土産
み や げ

として全国
ぜ ん こ く

に広
ひ ろ

がりました 

コロコロサラダ フルーツサラダ 

みかんジュ

おふいりにびたし 

ラ・フランス 
ゼリー 

ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ 

きんぴらドッグパンのぐ ﾚ ﾊ ﾞ ｰ の ｶ ﾗ ﾌ ﾙ あ え
そくせきづけ 

にゅうさんきん 
いんりょう 

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
えい

養
よう

の確
かく

保
ほ

豊
ゆた

かな 心
こころ

や社会性
しゃかいせい

の育成
いくせい

，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 
つける等

など

の目的
もくてき

があります。 

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

立
たて

」 

を計画
けいかく

します。 

今月
こんげつ

は，20 日
は つ か

に 
計画
けいかく

しました。 

 

給
き ゅ う

食
し ょ く

配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

 

あげごぼうの 
ピーナツあえ 

カラフルポンチ 

みかん 

アーモンドサラダ

ヨーグルト 

ぶたにくの 
  しょうがいため 

中：ぬるﾁｰｽﾞ 

りんかけココアだいず 

りんご 
ゼリー 

ピーナツあえ ひじきいりマヨいため 

ひじきのり 

11 月 

ぶたみそ フレンチサラダ りんご さんまのかぼすレモンに 
そえやさいいため 

ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 
ｼﾞｬﾑ 

アセロラ 
ゼリー 

食育の日 

ちぐさやき 
たかなのあぶらいため  

いりこと ナッツのあめがらめ あげだしこうやどうふ 

ももゼリー 

カラフルあんにんポンチ 

ﾚｰｽﾞﾝｸﾘｰﾑ 


