
　

　

　

　

3日

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

※都合
つ ご う

により献立
こんだて

が変更
へんこう

になることがあります。 由利本荘市立
ゆ り ほ ん じ ょ う し り つ

子吉
こ よ し

小学校
しょうがっこう

月 火 水 木 金

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

きなこ揚
あ

げパン・牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

1日

ポークシュウマイ 洋風
ようふう

おから

2日

白身魚
しろみざかな

フライ

ワンタンスープ 元気
げんき

ヨーグルト さつま汁
じる

中華炒め 肉団子
にくだんご

スープ 茎
くき

わかめの炒
いた

め物
もの

しゅうまいは、豚
ぶた

のひき肉
にく

を小麦粉
こむ ぎこ

の

皮
かわ

で包
つつ

み、蒸
む

して作
つく

る、点心
てんしん

と呼
よ

ばれ

る中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつです。ぎょうざや

春巻
はるま

き、小籠包
しょうろんぽう

、肉
にく

まん、あんまんな

ども点心
てんしん

の仲間
なかま

です。

おからは、豆腐
と う ふ

を作
つく

る時
とき

にできる

大豆
だ い ず

のかすで、たんぱく質
しつ

、カル

シウム、ビタミン類
るい

、大豆
だ い ず

イソフ

ラボンなど栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

で

す。

茎
くき

わかめは、やわらかくてコリコ

リとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の海藻
かいそう

です。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、おやつなどに

もなっています。ビタミンやミネ

ラルが豊富
ほ う ふ

です。

6日 7日 8日 9日 10日

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

ガパオライス タンメン・牛乳
ぎゅうにゅう

うさぎハンバーグ・ごまサラダ いわしのかば焼
や

き 牛乳
ぎゅうにゅう

サイコロサラダ あ　き　や　す　み

豆腐団子
とうふだんご

のすまし汁
じる

・お月見
つきみ

デザート ツナあえ 春雨
はるさめ

スープ ブルーベリークレープ

【お月見
つきみ

行事食
ぎょうじしょく

】 ほうれん草
そう

のみそ汁
しる

ぶどうゼリー 【目
め

の愛護
あいご

デー行事食
ぎょうじしょく

】

１０月
がつ

6日
むいか

は『十五夜
じゅうごや

』と言
い

っ

て、ススキを飾
かざ

ったり、お団子
だ ん ご

を

食
た

べたりします。給食
きゅうしょく

でも、うさ

ぎや月
つき

の形
かたち

の食
た

べ物
もの

やお団子
だ ん ご

が登
と

場
うじょう

しています。

いわしには、DHA、EPAなどの

血
ち

をサラサラにする栄養
えいよう

や、骨
ほね

の

成長
せいちょう

にかかせないカルシウムなど

の栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っています。

ガパオライスの『ガパオ』は、バ

ジルのことで、バジルで炒
いた

めたご

はんのことをいいます。タイ料理
りょうり

のひとつで、タイでは家庭
か て い

でよく

食
た

べられる一般的
いっぱんてき

な料理
りょうり

です。

10月
がつ

10日
と お か

は、『目
め

の愛護
あ い ご

デー』

と言
い

って、目
め

を大切
たいせつ

にする意識
い し き

を

高
たか

める日
ひ

です。目
め

に優
やさ

しい食
た

べ

物
もの

、ブルーベリーのクレープがデ

ザートでついています。

13日 14日 15日 16日 17日

牛乳
ぎゅうにゅう

キーマカレー 鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あんかけ

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

五目
ごも く

ごはん ナン・牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

ポテトきんぴら 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とハムのサラダ プリン ビーフン炒
いた

め

ス　ポ　ー　ツ　の　ひ サバのみそ煮
に

花
はな

麩
ふ

のすまし汁
じる

なめこのみそ汁
しる

【簡易給食
かんいきゅうしょく

】 もずくスープ

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

まるパン・牛乳
ぎゅうにゅう

・ブルーベリージャム ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

麩
ふ

は、室町時代
むろまちじだい

から奈良時代
な ら じ だ い

にか

けて、中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わった食
た

べ物
もの

で、当時
と う じ

は肉食
にくしょく

が禁
きん

じられた

仏教
ぶっきょう

の修行
しゅぎょう

僧
そう

たちに食
た

べられてい

たそうです。

五目
ご も く

ごはんの｢五目
ご も く

｣は、５種類
し ゅ る い

の具
ぐ

が

入
は い

っているという意味
い み

ではなく、｢いろ

いろなものが入
は い

っている｣という意味
い み

だ

そうです。給食
きゅうしょく

の五目
ご も く

ごはんには、７

種類
し ゅ る い

の具
ぐ

を入
い

れました。

キーマは｢細
こ ま

かい肉
に く

｣と言
い

う意味
い み

で、ひ

き肉
に く

を使
つか

ったカレーのことです。ドラ

イカレーも見
み

た目
め

が似
に

ていますが、こ

ちらは名前
な ま え

の通
と お

り、「汁
し る

の少
す く

ない」カ

レーのことをいいます。

もずくには、食物
し ょく もつ

繊維
せ ん い

、カルシウ

ム、ビタミン、鉄分
て つ ぶ ん

などの栄養
え い よ う

が

含
ふ く

まれています、血
ち

をサラサラに

したり、骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、髪
か み

の

毛
け

やお肌
は だ

を元気
げ ん き

にしてくれます。

野菜
やさい

のごま炒
いた

め 花野菜
はなやさい

ツナマヨソテー すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

２0日 ２１日 ２２日 ２３日 ２４日

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

ソースカツ丼
どん

関西
かんさい

では、油揚
あぶらあ

げのことを『信
し

太
のだ

』と呼
よ

ぶことから、油揚
あぶらあ

げを

使
つか

った煮物
に も の

のことを『信太
し の だ

煮
に

』と

名前
な ま え

をつけたそうです。

ほぼ毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

に使
つか

われるニンジン

の皮
かわ

は、実
じつ

は皮
かわ

ではなく、細胞
さいぼう

の

一部
い ち ぶ

と言
い

われています。軽
かる

く洗
あら

っ

て、そのまま食
た

べる方
ほう

が栄養
えいよう

がと

れます。

和食
わ し ょ く

は理想的
り そ う て き

な栄養
え い よ う

バランスの食
しょく

事
じ

スタイルと言
い

われています。だ

しなどのうま味
み

を使
つ か

うことも特徴
と くち ょう

の一
ひ と

つです。給食
きゅうしょく

のだしは、昆布
こ ん ぶ

と煮干
に ぼ

しを使
つ か

っています。

鶏肉
とりにく

のごま照
て

り焼
や

き （ソースカツ・せんキャベツ） 信太
しのだ

煮
に

あきたどっさり肉団子
にくだんご

さんまの紅葉
もみじ

煮
に

おひたし 牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

チキンカレー・牛乳
ぎゅうにゅう

福神漬
ふくじんづ

け・ごまサラダ

いものこ汁
じる

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

わかめのみそ汁
しる

野菜
やさい

スープ 豚汁
とんじる

・りんごゼリー

『いものこ』とは、秋田県
あきたけん

や岩手
い わ て

県
けん

で使
つか

われる方言
ほうげん

で「さといも」

のことをいいます。いものこ汁
じる

は、さといもと野菜
や さ い

をたっぷり

使
つか

ったお味噌汁
み そ し る

です。

ソースカツ丼
どん

は、福井県
ふくいけん

や長野
な が の

県
けん

、群馬
ぐ ん ま

県
けん

、福島
ふくしま

県
けん

などで郷土料
きょうどりょ

理
うり

として親
した

しまれています。給食
きゅうしょく

では、千切
せ ん ぎ

りキャベツと一緒
いっしょ

にご

飯
はん

に乗
の

せて食
た

べましょう。

スタミナみそ汁
しる

大根
だいこん

サラダ

キャベツのみそ汁
しる

ハロウィンデザート

【ハロウィン行事食
ぎょうじしょく

】

27日 28日

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

ふりかえきゅうぎょうび

スタミナという名前
な ま え

がつくのは、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

つ栄養素
えい よ うそ

を含
ふく

む食
しょ

材
くざい

を使
つか

っているからで、今日
き ょ う

のみ

そ汁
しる

には、にんにくを入
い

れていま

す。

29日 30日 31日

ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

赤魚
あかうお

の竜田揚
たつたあ

げ

野菜
やさい

のゆず風味和
ふうみあ

え

ハロウィンは、毎年
まいとし

10月
がつ

31日
にち

に

行
おこな

われるお祭
まつ

りで、かぼちゃをく

りぬいて作
つく

るジャックオーランタ

ンや子供
こ ど も

たちが仮装
か そ う

してお菓子
か し

を

もらう風習
ふうしゅう

などがあります。

竜田
た つ た

揚
あ

げは、肉
にく

や魚
さかな

をしょうゆと

みりんで下味
したあじ

をつけて、片栗粉
か た く り こ

で

揚
あ

げたもののことを言
い

います。奈
なら

良県
け ん

の竜田川
たつたがわ

に由来
ゆ ら い

した名前
な ま え

だそ

うです。

スープスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

カラフルサラダ

麺
めん

の時
とき

は、よく噛
か

まずに食
た

べてし

まいがちです。一口
ひとくち

を何回
なんかい

噛
か

んで

食
た

べているか、確認
かくにん

しながら食
た

べ

てみましょう。


