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   １日  

ポークカレー 

ふくじんづけ 

やさいサラダ 

ヨーグルト 

  給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は、クラス全員
ぜんいん

の

給 食
きゅうしょく

を盛
も

り付
つ

ける、責任
せきにん

ある

仕事
し ご と

です。爪
つめ

は 短
みじか

くして長
なが

い

髪
かみ

は結
むす

び、身支度
み じ た く

をきちんと 

きれいに整
ととの

えましょう。 

４日  振替休日 ５日   

ほうれんそうのクリーム 

ソーススパゲティー 

東由利小のだいがくいも 

 

６日＜1・2 年生校外学習＞ 

ごはん 

いわしのしょうがに 

ちくわとやさいのいためもの 

だいこんのみそしる 

７日  

マーボーどん 

おかかあえ 

はるさめスープ 

８日  いい歯
は

の日
ひ

 

東由利小のさつまいもごはん 

れんこんきんぴら 

ぐだくさんみそしる 

東由利
ひが しゆり

小学校
しょうがっこう

も実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

えました。今月
こんげつ

も、学校
がっこう

で収穫
しゅうかく

したさつま芋
いも

を使
つか

ったメニュー

が登場
とうじょう

します。甘
あま

くておいしい

さつま芋
いも

料理
りょうり

をお楽
お た の

しみに！ 

背中
せ な か

を丸
まる

めたり、足
あし

を組
く

んで食
た

べたりすると、胃腸
いちょう

が圧迫
あっぱく

され

ます。背筋
せ す じ

を伸
の

ばし、姿勢
し せ い

よく

食
た

べることは、ﾏﾅｰがよいだけ

でなく消化
しょうか

にもよいです。 

カルシウムは、骨
ほね

が大
おお

きく育
そだ

つ

成
せい

長期
ちょうき

に欠
か

かせない重要
じゅうよう

な

栄
えい

養
よう

です。不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

なので、カルシウム豊富
ほ う ふ

な牛
ぎゅう

乳
にゅう

をしっかりと飲み
 の

ましょう。 

11月
がつ

８日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。

よくかんで食
た

べると、だ液
えき

がた

くさん出
で

て、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

しま

す。歯磨
は み が

きも忘
わす

れずにしましょ

う！ 

１１日   

ごはん 

はるまき 

ひじきのいために 

さつまじる 

１２日  

ピザトースト 

オムレツ 

きのこスープ 

１３日   

カミカミぶたどん 

たくわんあえ 

こまつなのみそしる 

りんごタルト 

１４日  

ごはん 

まぐろカツ 

ホイコーロー 

わかめスープ 

１５日 ☆食育
しょくいく

の日
ひ

 
＜4～6 年生校外学習＞ 

ごはん 

チーズインハンバーグ 

げんきサラダ 

じゃがいものみそしる 

さつま芋
いも

は、 畑
はたけ

の上
うえ

につるを

伸
の

ばして、大
だい

地
ち

の恵
めぐ

みをいた

だいて育
そだ

ちます。収穫
しゅうかく

後
ご

1 カ月
げつ

～2 カ月
げつ

程
ほど

、温度
お ん ど

と湿度
し つ ど

を保
たも

っ

て貯
ちょ

蔵
ぞう

すると、甘
あま

くなります。 

野菜
や さ い

は、花
はな

や葉
は

っぱ、茎
くき

や根
ね

っ

こなど、種類
しゅるい

によって食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

が違
ちが

います。 給 食
きゅうしょく

には、

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の野菜
や さ い

が登場
とうじょう

しま

す。 

よくかんで食
た

べると、消化
しょうか

によ

いだけでなく、 心
こころ

が落
お

ち着
つ

い

て、リラックスする効果
こ う か

もありま

す。健康
けんこう

な歯
は

で、食事
しょくじ

をおいしく

とりましょう。 

これを食
た

べれば、健康
けんこう

になるとい

う食
た

べ物
もの

はありません。栄養
えいよう

は、

結
むす

びついて 働
はたら

きます。好
す

き嫌
きら

い

せず、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

をバランスよく

食
た

べましょう。 

「げんきサラダ」は、小
しょう

学
がく

１年
ねん

生
せい

の国語
こ く ご

で学習
がくしゅう

する「サラダで

げんき」に出
で

てくるサラダをも

とに、作
つく

っています。どんな

材料
ざいりょう

が入
はい

っているかな？ 

１８日  

わかめごはん 

しゅうまい 

ごまあえ 

かぼちゃのみそしる 

１９日  

ごもくうどん 

ツナサラダ 

プリン 

 

２０日  

ごはん 

さんまのもみじに 

やさいのいためもの 

わかめのみそしる 

２１日  

ハヤシライス 

ふくじんづけ 

コールスローサラダ 

フルーツポンチ 

２２日  

サキホコレごはん 

さけのしおやき 

きりぼしだいこんのいために 

とんじる 

和食
わしょく

は、だしを効
き

かせて味
あじ

に

深
ふか

みを出
だ

します。成長期
せいちょうき

のうち

に、うま味
み

をしっかり味
あじ

わえる

舌
した

を育
そだ

てましょう。うま味
み

があ

ると塩分
えんぶん

も控
ひか

えられます。 

めんの汁
しる

は、おかずの汁物
しるもの

より

塩味
しおあじ

が強
つよ

くなっています。全部
ぜんぶ

、

飲
の

んでしまうと、1日
にち

の塩分量
えんぶんりょう

を

超
こ

えてしまうので、汁
しる

は少
すこ

しだけ

残
のこ

す気
き

持
も

ちでいただきましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、栄養
えいよう

のバラン

スだけでなく、塩分
えんぶん

にも気
き

をつ

けています。めん類
るい

を除
のぞ

く汁
しる

物
もの

については、ダシをきかせて

薄味
うすあじ

を心
こころ

がけています。 

「舌
した

」には、「味
み

らい」と呼
よ

ば

れる味を感
かん

じる器
き

官
かん

がありま

す。「味
み

らい」は赤
あか

ちゃんの頃
ころ

が１番
ばん

多
おお

く約
やく

１万
まん

個
こ

、大人
お と な

に

なると７千
せん

個
こ

程
ほど

になります｡ 

「コシヒカリを超
こ

える 極
きょく

良
りょう

食
しょく

味
み

品種
ひんしゅ

」をコンセプトに、

食味
しょくみ

に徹底的
てっていてき

にこだわって開
かい

発
はつ

されたのが「サキホコレ」

です。 

２５日 

ごはん 

さばのみそに 

ちくぜんに 

はくさいのみそしる 

２６日 

まるパン 

にくだんご 

ポテチサラダ 

やさいスープ 

２７日 

ごはん 

とりにくのごまみそやき 

しおこんぶあえ 

おでん 

２８日 

ゆかりごはん 

にくいりしのだ 

おからのいために 

キャベツのみそしる 

２９日 

ごはん ふりかけ 

しろみざかなフライ 

ごまドレサラダ 

にくじゃが 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白菜
はくさい

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

と 

ビタミンが豊富
ほ う ふ

です。主
おも

に漬物
つけもの

などに加工
か こ う

されます。加熱
か ね つ

する

と、かさが減
へ

るので、たくさん

食
た

べることができます。 

病
びょう

気
き

予防
よ ぼ う

には、手
て

洗
あら

いが大事
だ い じ

です。手
て

の甲
こう

や、指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

は見落
み お

としがちです。水
みず

が冷
つめ

たいですが、しっかりと手首
て く び

や

爪
つめ

の先
さき

も、よく洗
あら

いましょう。 

こんにゃくには、おなかの中
なか

を 

きれいにする働
はたら

きがあること

から、「こんにゃくはお腹
なか

の砂
すな

払
ばら

い」という、ことわざもありま

す。調
しら

べてみてください！ 

おからには、カリウムやカルシウ

ム、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

や

イソフラボンやサポニンなど、

注目
ちゅうもく

されている成分
せいぶん

も含
ふく

まれ

ています。 

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、たっぷりと入
はい

ってい

ます。じゃが芋
いも

のビタミンCは、

加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいです。 

令和 6 年 10 月 31 日発行 
由利本荘市立東由利小学校 

1111 月月 2244 日日はは和和食食のの日日 

 食
た

べることは、生
い

き物
もの

の 命
いのち

をいただき、 命
いのち

をつな

いでいくことです。また、食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに、

料
りょう

理
り

を作
つく

る人
ひと

をはじめ、農
のう

作
さく

物
ぶつ

や家
か

畜
ちく

を育
そだ

てる人
ひと

、

魚
さかな

をとる人
ひと

、食
しょく

材
ざい

を運
はこ

ぶ人
ひと

、販
はん

売
ばい

する人
ひと

など、たく

さんの人
ひと

が関
かか

わっています。 

感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに、 心
こころ

を 

込
こ

めてあいさつし、 食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

に 

いただきましょう。 

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。 

日本
に ほ ん

の食
し ょ く

文化
ぶ ん か

にとって大切
た い せ つ

な秋
あ き

に、 

「和食
わ し ょ く

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
け い し ょ う

の大切
た い せ つ

さを改めて
あらた

考え
かんが

てほしい」と

いう願い
ねが

から”いい日本食
に ほ ん し ょ く

”「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」と制定
せ い て い

されました。 

和食
わ し ょ く

は、お米
こ め

を炊
た

いた「ご飯
は ん

」を中心
ち ゅ う し ん

に、「汁
し る

」と「おかず

（菜
な

）」を組
く

み合
あ

わせた「一汁
い ち じ ゅ う

二
に

菜
さ い

」や「一汁
い ち じ ゅ う

三菜
さ ん さ い

」の献立
こ ん だ て

が

基本
き ほ ん

です。栄養
え い よ う

バランスが良
よ

く、日本人
に ほ ん じ ん

の長寿
ち ょ う じ ゅ

を 

支
さ さ

える健康的
け ん こ う て き

な食事
し ょ く じ

です。またお米
こ め

は、日本
に ほ ん

の 

さまざまな年中
ね ん ち ゅ う

行事
ぎ ょ う じ

と結
む す

びついています。 


