
 

         

 （※給食当番さんは、衛生的に盛り付けをするため身じたくが肝心です。マスクは鼻と口をおおえる物を準備し、使い捨ての場合は毎日忘れないように！） 

 

 

 

                  

月  火 水  木  金 

 １日  

きなこあげパン 

あつやきたまごウィンナー 

チーズサラダ 

トマトスープ 

２日   

ごはん 

いわしのうめに 

やさいのみそいため 

たまねぎのみそしる 

３日  

カレーライス 

ふくじんづけ 

ミモザサラダ 

ヨーグルト 

４日  

ごはん 

きんぴらつつみやき 

おひたし 

さつまじる 

 健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

るため

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえ

て、バランスのよい食事
しょくじ

をとり

ましょう！！ 

お米
こめ

に野菜
や さ い

、果物
くだもの

など多
おお

くの食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。 旬
しゅん

は

一年
いちねん

のうちで 最
もっと

もおいしく

栄養価
えいようか

が高
たか

くなる時
じ

期
き

です。 

秋
あき

の夜
よ

長
なが

、夜
よ

ふかししている人
ひと

はいませんか？生活
せいかつ

リズムを

見
み

直
なお

して「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ご飯
はん

」

を心
こころ

がけましょう。 

秋
あき

の味覚
み か く

、さつまいも入
い

りのみ

そ汁
しる

です。にんじん・ごぼう・

大根
だいこん

などの根菜
こんさい

も入
はい

り、 体
からだ

が

温
あたた

かくなりますよ。 

７日  

わかめごはん 

ぎょうざ 

ちゅうかいため 

たまごスープ 

８日  

みそラーメン 

ごまドレッシング 

りんごゼリー 

９日  

ごはん 

たらのみそマヨやき 

わふうサラダ 

えのきのみそしる 

１０日  

そぼろごはん 

のりずあえ 

だいこんのみそしる 

ブルーベリークレープ 

１１日  

秋季
しゅうき

休 業
きゅうぎょう

日
び

 

 

気温
き お ん

が下
さ

がってきたので、 温
あたた

か

いスープで、 体
からだ

の中
なか

から 温
あたた

め、

体調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。朝
あさ

の 温
あたた

かい汁物
しるもの

は目
め

覚
ざ

めをよくします。 

１０月
がつ

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーがあり

ます。大
たい

切
せつ

な目
め

のために、人参
にんじん

やレバーなど、目
め

に良
よ

いものを

とりましょう。 

「みそは医者
い し ゃ

いらず」という言
い

い伝
つた

えがあります。みそは病気
びょうき

を防
ふせ

ぎ、健康
けんこう

を保
たも

つ薬
くすり

として

重
ちょう

宝
ほう

されていました。 

今日
き ょ う

で、前期
ぜ ん き

が終 了
しゅうりょう

します。健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができまし

たか？春
はる

からの半
はん

年
とし

を、振
ふ

り返
かえ

っ

て見直
み な お

してみてください。 

 

１４日 

 
１５日  

バターロール 

とりにくのてりやき 

カレーソテー 

とうふのスープ 

１６日  

ごはん 

さばのみりんやき 

ごまあえ 

とんじる 

１７日  

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

だいこんのそぼろに 

キャベツのみそしる 

１８日  

ハヤシライス 

ふくじんづけ 

フルーツあんにん 

 今日
き ょ う

は、十三夜
じゅうさんや

。栗
くり

名月
めいげつ

・豆
まめ

名月
めいげつ

とも呼
よ

ばれます。栗
くり

や枝豆
えだまめ

をお

供
そな

えして、収穫
しゅうかく

を喜
よろこ

び、自然
し ぜ ん

の

恵
めぐ

みにも、感謝
かんしゃ

をします。 

さばなどの青魚
あおざかな

には、DHA や

EPA が多
おお

く含
ふく

まれています。血
けつ

液
えき

をサラサラにしたり、脳
のう

の

働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたりします。 

運動
うんどう

した後
あと

は、筋肉
きんにく

を補強
ほきょう

するため

に、糖質
とうしつ

やたんぱく質
しつ

、ビタミンをと

るようにしましょう。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・

汁物
しるもの

をバランスよくとると Good！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

には、主
おも

に体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きをするカルシウムとたんぱく

質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。成
せい

長
ちょう

期
き

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。しっかりと飲
の

もう。 

２１日 

ごはん ふりかけ 

ささみのレモンソース 

やさいいため 

とうふとねぎのみそしる 

２２日 

 

開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

 

２３日  

たきこみごはん 

ひじきサラダ 

ぐだくさんみそしる 

やきプリンタルト 

２４日  

ごはん 

さけのしおやき 

くきわかめのいために 

はくさいのみそしる 

２５日   

ごはん 

にらまんじゅう 

ぶたにくのプルコギ 

かきたまじる 

豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つく

られる食
しょく

品
ひん

 

です。記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

め

てくれるたんぱく質
しつ

やカルシウ

ムが含
ふく

まれています。 

 寒
さむ

くなってくると風邪
か ぜ

やウイル

ス性
せい

の病気
びょうき

が流行
は や

ってきます。

好
す

き嫌
き ら

いせず、しっかり食
た

べて

体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めましょう。 

鮭
さけ

には、たんぱく質
しつ

の他
ほか

に、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするビタミンDも豊富
ほ う ふ

です。カルシウムと一緒
いっしょ

にとる

と、吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

ごまには、 体
からだ

に必要
ひつよう

な栄
えい

養
よう

が、ぎっしりとつまっています。

一
いち

度
ど

に多く
おお

は、食
た

べられません

が、他
ほか

の食
しょく

材
ざい

を引
ひ

き立
た

てます。 

２８日 

ゆかりごはん 

かれいフライ 

はるさめサラダ 

じゃがいものみそしる 

２９日  

コッペパン いちごジャム 

とりにくのマスタードやき

はなやさいソテー 

やさいスープ 

３０日  

ごはん 

サバのカレー煮 

ごもくきんぴら 

すましじる  

３１日  

ごはん かぼちゃプリン 

わふうハンバーグ 

ツナサラダ 

ごまみそしる 

 

 

じゃが芋
いも

には、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

め、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビ

タミン C がたっぷりです。残
のこ

さ

ず食
た

べましょう。 

調理員
ちょうりいん

さん達
たち

は、安全
あんぜん

でおいし

い給食
きゅうしょく

を作
つく

るため、すごく気
き

を付
つ

けています。皆
みな

さんも手
て

洗
あら

いをしっかりとお願
ねが

いします。 

まだ食
た

べられるのに、捨
す

てられて

しまう食
た

べ物
もの

を「食品
しょくひん

ロス」といい

ます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために

出来
で き

ることを考
かんが

えてみましょう。 

10月
がつ

31日
にち

のハロウィンは、秋
あき

の

収
しゅう

穫
かく

を祝
いわ

い、悪
あく

霊
りょう

を追
お

い出
だ

す

アイルランドやイギリスで生
う

ま

れた海
かい

外
がい

のお祭
まつ

りです。 

令和 6年 9月 30日発行 
由利本荘市立東由利小学校 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日
に ち

つきます。 

 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

することが 

あります。 

食欲の秋！？栄養バランスをととのえよう！
栄
え い

養
よ う

バランスのよい 食
しょく

事
じ

をとる

ことは、 難
むずか

しいことではありませ

ん。主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

・汁物
し る も の

をそろ

えるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べること

ができ，自然
し ぜ ん

と栄養
え い よ う

のバランスがと

とのいます。 

いつも食
た

べている食事
し ょ く じ

の内容
な い よ う

をふ

りかえってみましょう。 

主
しゅ

食
しょく

 米
こめ

・パン・めんなどから選
えら

ぶ 

主
しゅ

 菜
さい

 魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

から選
えら

ぶ 

副
ふく

 菜
さい

 野菜
や さ い

・いも類
るい

・海藻
かいそう

・乳 製 品
にゅうせいひん

 

   果
くだもの

物から選
えら

ぶ 

汁
しる

 物
もの

 みそ汁
しる

やスープ・飲
の

み
み

物
もの

から選
えら

ぶ 

☆目
め

の愛護
あ い ご

デー 

☆十三夜
じゅうさんや

 

☆ハロウィン ☆食 品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

 

 


