
                       

           

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

３日 文化
ぶ ん か

の日
ひ

 ４日 

コッペパン 

メンチカツ 

コールスローサラダ 

パンプキンスープ 

５日 

ごはん 

さんまのしおやき 

こんにゃくきんぴら 

こんさいじる 

ジョア（プレーン） 

６日 

チキンカレー 

ふくじんづけ 

フルーツあんにん 

７日 

ごはん 

にらまんじゅう 

はるさめサラダ 

こまつなのみそしる 

「キャベツサラダ」という意味
い み

の

「コールスロー」は、キャベツ以
い

外
がい

の材料
ざいりょう

や切
き

り方
かた

、味付
あ じ つ

けを変
か

えて、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

を楽
たの

しめます。 

秋
あき

の魚
さかな

と言
い

えば秋刀魚
さ ん ま

ですね。

お店
みせ

で買
か

う時
とき

は、口
く ち

の先
さき

が黄色
き い ろ

で、目
め

が澄
す

んでいる物
もの

を選
えら

ぶと、

新鮮
しんせん

で脂
あぶら

がのっています。 

杏
あんず

の種
たね

の中身
な か み

を「杏仁
あんにん

」と言
い

い

ます。そのエキスを加
くわ

えた牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

が「杏
あん

仁
にん

豆腐
ど う ふ

」です。今日
き ょ う

はフルーツと一緒
いっし ょ

に混
ま

ぜました。 

１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」で

す。歯
は

を強
つよ

くするカルシウムは、

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

だけでなく、小
こ

松
まつ

菜
な

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

にも豊富
ほ う ふ

です。 

１０日 

ごはん 

ハンバーグ（ケチャップあじ） 

ホイコーロー 

さつまいものみそしる 

１１日 

しょうゆラーメン 

ツナサラダ 

ヨーグルトレーズン 

１２日  

ごはん 

にくだんご（みそダレあじ） 

いそかサラダ 

とうふのみそしる 

１３日 

ごはん 

たらのごまみそやき 

おからのいためもの 

しめじのみそしる 

１４日 

なめしごはん 

とりにくのてりやき 

コーンソテー 

じゃがいものみそしる 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

して

いる人
ひと

はいませんか？空気
く う き

が乾
かん

燥
そう

していて風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい季
き

節
せつ

です。病気
びょうき

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

ツナ缶詰
かんづめ

は、たくさんとれたマグ

ロを長
なが

く保
ほ

存
ぞん

したいという思
おも

いか

ら、アメリカで誕生
たんじょう

した食
た

べ物
もの

だ

と言
い

われています。 

ごはんによく合
あ

う、みそダレ味
あじ

の

肉
にく

団子
だ ん ご

にしました。しっかり食
た

べ

て、病気
びょうき

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつ

くりましょう。 

大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

った残
のこ

りが

「おから」です。「空
から

」という言葉
こ と ば

のイメージが良
よ

くないからと「卯
う

の花
はな

」「きらず」とも呼
よ

ばれます。 

ビタミンＣ
シー

は熱
ねつ

に弱
よわ

いのですが、

じゃがいものビタミンC
シー

はデンプ

ンに守
まも

られているので、加熱
か ね つ

して

も壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。 

１７日  

ごはん 

えびシュウマイ 

ひじきのいために 

キャベツのみそしる 

１８日  

まるパン   マーガリン 

カニクリームコロッケ 

まめまめソテー 

ポトフ 

１９日 

ちゅうかどん 

ごまドレサラダ 

かきたまスープ 

プリン 

２０日 

ごはん 

いわしのしょうがに 

しおこんぶあえ 

だいこんのみそしる 

ジョア（いちごあじ） 

２１日  

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

やさいのカレーいため 

はくさいのみそしる 

えびのすり身
み

を使った「えびシュ

ウマイ」は、肉
にく

を使
つか

った物
もの

より脂
あぶら

が少
すく

なく、さっぱりと食
た

べられま

す。えびのうま味
み

もたっぷりです。 

ポトフはフランス料理
り ょ う り

のひとつで、

「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

の「ポ

ット・オー・フー」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

で

す。体
からだ

が温
あたた

まる料理
り ょ う り

です。 

中華
ちゅうか

丼
どん

は日本
に ほ ん

生
う

まれの料理
り ょ う り

で

す。中華
ちゅうか

料理店
りょうりてん

での「八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

を

ごはんにかけて」というお客
きゃく

さん

の声
こえ

が始
はじ

まりと言
い

われています。 

塩昆布
し お こ ん ぶ

は、佃煮
つくだに

の仲間
な か ま

です。濃
こ

い味付
あ じ つ

けで煮込
に こ

んだ佃
つくだ

煮
に

は、江
え

戸
ど

時代
じ だ い

に佃
つくだ

島
じま

の特産品
とくさんひん

（お土
み

産
やげ

）として広
ひろ

まりました。 

竹輪
ち く わ

は、白身魚
しろみざかな

のすり身
み

を棒
ぼう

に巻
ま

いて焼
や

いた食
た

べ物
もの

です。「魚
さかな

は苦
にが

手
て

だけど竹輪
ち く わ

は好
す

き」という人
ひと

も

いますね。よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

２４日 勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

の 

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

 

２５日   

みそチゲうどん 

マカロニのいためもの 

お楽しみデザート 

 

２６日  

ごはん 

ますのみそマヨやき 

なめたけあえ 

すましじる 

２７日  

ゆかりごはん 

カレーロール 

わふうサラダ 

なまあげのみそしる 

２８日  

ごはん 

さけのしおやき 

やさいのにびたし 

ごまみそしる 

ジョア（ブルーベリーあじ） 

ピリ辛
から

で体
からだ

が温
あたた

まるみそチゲう

どんにしました。しっかり食
た

べて、

寒
さむ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

いっぱいに

過
す

ごしましょう。 

鮭
さけ

と鱒
ます

は生物学上
せいぶつがくじょう

は明確
めいかく

な区
く

別
べつ

がない魚
さかな

です。一般的
いっぱんてき

には、

鮭
さけ

は川
かわ

から海
うみ

に出
で

るのに対
たい

し、

鱒
ます

は川
かわ

で過
す

ごすと言
い

われます。 

大豆
だ い ず

・米
こめ

（米麹
こめこうじ

）・塩
しお

を主
しゅ

原料
げんりょう

にし

て作
つく

る「みそ」は、日本
に ほ ん

が誇
ほこ

る発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

のひとつです。みそのおい

しさを味
あじ

わって食
た

べましょう。 

「煮浸
に び た

し」は、調味
ちょうみ

液
えき

で野菜
や さ い

を煮
に

て、

味
あじ

を含
ふく

ませた料理
り ょ う り

です。ゆでた野
や

菜
さい

をだしに浸
ひた

す「おひたし」との違
ちが

いを感
かん

じられると良
よ

いですね。 

令和７年１０月３１日発行 

由利本荘市立東由利小学校 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

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

になる 

場合
ば あ い

があります。 

１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わしょ く

の日
ひ

」です。２０１３年
ねん

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
と う

録
ろ く

された和食
わしょ く

は、季節
き せ つ

や自然
し ぜ ん

を大切
たいせつ

にする日本
に ほ ん

の心
こころ

や、

栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

った食事
し ょ く じ

内容
ないよう

などが世界
せ か い

から注目
ちゅうもく

されています。 

実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

え、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんある季節
き せ つ

です。ぜひ

家庭
か て い

でも、和食
わしょ く

を楽
たの

しんでみてはいかがでしょうか。 ごはんだけでなく、色々
いろいろ

な

形
かたち

で食
た

べられています。 

昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

などからう

ま味
み

成分
せいぶん

を引
ひ

き出
だ

した物
もの

で、

和食
わしょく

の味
あじ

の基本
き ほ ん

です。うま味
み

は日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の味覚
み か く

です。 

微生物
びせいぶつ

の力
ちから

を利用
り よ う

した、

独特
ど く と く

な風味
ふ う み

やうま味
み

が 

特徴
とくちょう

です。 


