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青
あお

魚
ざかな

ひじき 牛乳
ぎゅうにゅう

運動
うんどう

と栄養
えいよう

背中
せなか

の部分
ぶぶん

が青
あお

い魚
さかな

の

ことを青
あお

魚
ざかな

といいます。

さばやさんま、いわしな

どが代表的
だいひょうてき

なものです。

ひじきは、芽
め

の部分
ぶぶん

を食
た

べる

「芽
め

ひじき」と、茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる「長
なが

ひじき」があります。

ひじきは鉄分
てつぶん

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

な

どが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

牛乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムだ

けでなく、たんぱく質
しつ

や

ビタミン類
るい

など成長
せいちょう

に必
ひつ

要
よう

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれて

います。

丈夫
じょ うぶ

な体
からだ

を作
つ く

るために

は、栄養
えいよう

をしっかりとる

とともに、適度
て き ど

な運動
うんどう

を

心
こころ

がけましょう。

切干
きりぼし

大根
だいこん

きのこ おいしく食
た

べよう 目
め

の愛護
あ い ご

デー ごま

大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って干
ほ

した

ものなので、栄養
えいよう

が凝
ぎょ

縮
うしゅく

されています。うま味
み

も凝縮
ぎょうしゅく

されていますよ。

きのこは一年中
いちねんじゅう

市場
しじょう

に

出回
でまわ

っており、手
て

に入
はい

り

やすい食材
しょくざい

ですが、き

のこの旬
しゅん

は秋
あき

です。

みんなでおいしく食
た

べてい

ると、苦手
に がて

な食
た

べ物
もの

にも挑
ちょ

戦
うせん

しやすくなります。

「おいしい！」は楽
たの

しく食
た

べ

る魔法
ま ほ う

の言葉
こ と ば

です。

１０月
じ ゅ う が つ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。姿勢
し せ い

や部屋
へ や

の明
あ か

るさに気
き

をつけ、目
め

が疲
つか

れた

ら休
やす

みましょう。食生活
し ょ くせいかつ

では、

目
め

によいビタミンAをとるとい

いですね。

ごまには、血管
けっかん

を強
つよ

くし

たり、血液
けつえき

をさらさらにし

たりする働
はたら

きがありま

す。今日
きょう

の和
あ

え物
もの

には、

すりごまを使
つか

っていま

す。

どさんこ汁
じる

朝
あさ

ごはん 米
こめ

なると学校
がっこう

食
しょく

育
いく

の日
ひ

どさんこは、「北海道
ほっかいどう

で生
う

ま

れたもの」を意味
いみ

する言葉
ことば

で

す。どさんこ汁
じる

には、北海道
ほっかいどう

でたくさんとれる、じゃがいも

や玉
たま

ねぎ、にんじん、コーン、

バターが入
はい

っています。

朝
あさ

ごはんには、脳
のう

や、体
からだ

を

目覚
めざ

めさせてくれる大切
たいせつ

な

役割
やくわり

があります。１日
にち

を元
げ

気
んき

に過
す

ごすためにも、毎
まい

日
にち

、食
た

べましょう。

日本人
にほんじん

の主食
しゅしょく

として食
しょ

事
くじ

に欠
か

かせない米
こめ

です

が、米
こめ

を食
た

べる量
りょう

は

年々
ねんねん

減
へ

ってきているとい

われています。

今日
きょう

は令
れい

和
わ

にちなんだ

給食
きゅうしょく

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の中
なか

に令
れい

和
わ

が隠
かく

れてい

ます。ヒントは鳴門
なると

の特
とく

産品
さんひん

です。

正解
せいかい

は、22日
にち

を見
み

てね。

厚揚
あつあ

げ ほうとう ごぼう ブロッコリー

豆腐
とうふ

の表面
ひょうめん

だけを揚
あ

げ

て作
つく

ります。味
あじ

がしみこ

みやすく、煮込
にこ

んでも崩
くず

れにくいのが特徴
とくちょう

です。

郷土
きょうど

料理
りょうり

とは、昔
むかし

から地
ちい

域
き

にある食
た

べ物
もの

を使
つか

い、

独自
ど く じ

の方法
ほうほう

で作
つく

られた料
りょ

理
うり

のことを言
い

います。今日
き ょ う

のほうとう汁
じる

は山梨
やまなし

県
けん

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

ごぼうには食物
しょくもつ

繊維
せんい

が

たくさん含
ふく

まれていま

す。食物
しょくもつ

繊維
せんい

はお腹
なか

の

掃除
そうじ

をする働
はたら

きがありま

す。

ブロッコリーは、花
はな

のつぼみ

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

です。

キャベツに似
に

た大
おお

きな葉
は

っぱ

に包
つつ

まれて育
そだ

ち、花
はな

が咲
さ

く前
まえ

に収穫
しゅうかく

します。

豆腐
と う ふ

みかん さといも ハロウィン

豆腐
と う ふ

は、鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

に中
ちゅ

国
うごく

から、寺
てら

のお坊
ぼう

さんに

伝
つた

えられました。豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つ く

られてい

て栄養
えいよう

たっぷりです。

みかんにはビタミンCが

多
おお

く含
ふく

まれています。だ

んだん寒
さむ

くなるこれから

の時期
じき

には、かぜ予防
よぼう

にピッタリの果物
くだもの

です。

山
やま

で採
と

れる「やまいも」

に対
たい

して、人里
ひとざと

で採
と

れる

ので「里
さ と

いも」の名
な

がつ

いたといわれています。

１０月
がつ

３１日
にち

は「ハロウィ

ン」です。もともとは外国
がいこく

のお祭
まつ

りでしたが、日本
に ほ ん

でもおなじみのイベント

となりました。

１日 ２日 ３日 ４日

月 火 水 木 金

７日 ８日 ９日 １０日 １１日

１４日 １５日 １６日 １７日 １８日

２１日 ２２日 ２３日 24日 ２５日

たいいくの日

２８日 ２９日 ３０日 ３１日

即位
そくい

礼
れい

正殿
せいでん

の儀
ぎ

いわしの

かばやきふう

そくせきづけ

ごはん きのこの

すましじる
げんまい

ごはん

ミートオムレツ

ミニトマト

（幼小１、中２）

コッペパン チンゲンサイの

ミルクスープ

みかん

ピーナッツあえ

ごはん どさんこ

じる

とりにくと

こんさいつくね

きゅうりのとさあえ

ごはん ぶたにくの

やながわに

フレンチ

サラダ

むぎごはん カレー

ポークシュウマイ

（幼小２．中３）

ごはん あつあげの

ちゅうかに

ボイルキャベツ

かぼちゃコロッケ

ごはん けんちん

じる

やさいのごま

ドレッシング

ごはん じゃがいもと

あつあげの

そぼろに

とくしまけんさん

はもフライ

いもわかめ

ごはん
ごもく

いため

さんまの

おかかに

ごはん にくじゃが

ごまあえ

ごはん ゆずみそ

にこみおでん

れんこんのごま

マヨサラダ

ごはん とうふといかの

チリソースに

ハンバーグ

ボイルキャベツ

しょくパン パンプキン

ポタージュ

さばのしおやき

やさいの

つけあわせ

ごはん さつま

じる

ゆでブロッコリー

とりにくの

パーべキューソース

ごはん ワンタン

スープ
コッペパン

とりごぼう

サラダ

トマトクリーム

スパゲティ

さわらのみぞれ

あんかけ

ごはん ほうとう

じる

わふう

にくだんご

（幼小２、中３）

ちゅうかどん

ひじきの

すだちずあえ

ごはん じゃがいもと

とりにくのうま

に

フルーツ

あんにん

ｚこがたパン
やきそば

きりぼし

だいこんの

ツナあえ

ごはん
とりにくと

こんにゃくの

みそに

すだち

ゼリー

パック

ぽんず

パック

ソース

きなこ

クリーム

こんぶ

つくだに

パック

ソース

パック

ケチャップ

シー

ごはん献立
です！

エー

シー

（こたえ）

れんこん いも わかめ




