
食欲の秋！？栄養バランスをととのえよう！
う!! 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎 日
ま い に ち

つきます。献 立
こ ん だ て

は変 更
へ ん こ う

になる場 合
ば あ い

があります。 

えい  よう 

 
１０月１９日（木）は、由利本荘市入部 

４００年を記念した献立です。 

 

※ごはん・・・白米は、身分の高い人しか食べら

れず雑穀米や麦、青菜などを混ぜて食べていま

した。 

※みそ汁・・・大根、豆腐、ねぎなども食べてい

たようです。今日は、秋田県の花でもあるふき

が入っています。 

※主食・・・魚（鮭やにしん、川魚）などを、とって

食べていました。 

※副菜・・・漬物などを食べていました。 

※もろこし・・・参勤交代で納められていまし

た。徳川家も喜んで食べたと言われています。 

10月
がつ

の予定
よ て い

献立表
こんだてひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木  金 

２日 ＜６年生芸術鑑賞＞ 

ポークカレー 

福神
ふ く じ ん

漬
づ け

 

フルーツポンチ 

３日  

ごはん 

ほっけの塩焼
し お や

き 

きんぴらごぼう 

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

 

４日 ☆マラソン大会 

焼き
   や

肉
に く

丼
ど ん

 

わかめスープ 

 青
あ お

りんごゼリー 

５日    

五目
ご も く

ごはん 

厚
あ つ

焼
や

き卵
た ま ご

 

ツナ和
あ

え 

ごま汁
じ る

 

６日 

秋季
しゅうき

休業
きゅうぎょう

日
び

 

９日 

スポーツの日
ひ

 

１０日  

チキンライスの 

ホワイトソースがけ 

錦糸卵
き ん し た ま ご

のサラダ 

１１日 

丸
ま る

パン 

ハンバーグ 

 マカロニサラダ 

ポトフ 

１２日  

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

切
き

り干し
   ぼ

大根
だ い こ ん

いため 

さつま汁
じ る

 

１３日  

焼
や

きそば 

中華
ち ゅ う か

コーンスープ 

果物
く だ も の

（オレンジ） 

１６日   

ごはん  

肉
に く

だんご 

豚肉
ぶ た に く

とキャベツのみそ炒
い た

め 

ほうれん草
そ う

のみそ汁
し る

 

１７日  

中華
ち ゅ う か

丼
ど ん

 

春雨
は る さ め

サラダ 

果物
く だ も の

（りんご） 

１８日 

ごはん ふりかけ 

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

おかか和
あ

え 

肉
に く

じゃが 

１９日 

入部４００年 

菜
な

めしごはん みそ汁
し る

 

 にしんの甘露
か ん ろ

煮
に

 

 漬物
つ け も の

  

     もろこし 

２０日 

しょうゆラーメン 

鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

の香
か お

り揚
あ

げ 

２３日 

三色
さ ん し ょ く

そぼろ丼
ど ん

 

和風
わ ふ う

サラダ 

わかめのみそ汁
し る

 

２４日  

ごはん 

鮭
さ け

の塩
し お

焼
や

き 

ごま和
あ

え 

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

 

２５日 ひまわり給食
き ゅ う し ょ く

 

ひまわりピザコッペ 

元気
げ ん き

サラダ 

ABCスープ 

ひまわりサブレ 

２６日 

ごはん 

鶏肉
と り に く

の甘
あ ま

酢
ず

あんかけ 

ひじきの炒め
いた

もの 

もやしのみそ汁
し る

 

２７日  

スパゲティー 

 ミートソース 

サイコロサラダ 

ぶどうゼリー 

３０日 

 

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

 

 

３１日  

ハヤシライス 

コーンサラダ 

 

 

令和５年 ９月 ２９日発行 

由利本荘市立矢島小学校 

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

物
もの

から選
えら

ぶ 

汁
しる

 物
もの

 みそ汁
しる

やスープ・飲
の

み物
もの

から選
えら

ぶ 

「もったいない」という言
こと

葉
ば

には、物
もの

を最
さい

後
ご

まで大
たい

切
せつ

に使
つか

う、 

食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日
に

本
ほん

人
じん

が昔
むかし

から大
たい

切
せつ

にして 

きた心
こころ

が詰
つ

まっています。ところが近
きん

年
ねん

、まだ食
た

べることが 

できる食
しょく

品
ひん

を捨
す

ててしまう「食
しょく

品
ひん

ロス」が問
もん

題
だい

となっており、 

2020（令
れい

和
わ

２）年
ねん

度
ど

は約
やく

522万
まん

㌧と推
すい

計
けい

されています※１。 

これは、世
せ

界
かい

の食
しょく

料
りょう

支
し

援
えん

量
りょう

（2020年
ねん

で年
ねん

間
かん

約
やく

420万
まん

㌧※２） 

の 1.2倍
ばい

に相
そう

当
とう

し、日
に

本
ほん

人
じん

１
ひと

人
り

当
あ

たり、おにぎり１個
こ

分
ぶん

（約
やく

113g）の食
た

べ物
もの

を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることになります。 

10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30日
にち

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の

日
ひ

」です。また、10月
がつ

16日
にち

は国
こく

連
れん

が定
さだ

める「世
せ

界
かい

食
しょく

料
りょう

デー」です。「もっ

たいない」の心
こころ

を忘
わす

れずに、未
み

来
らい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみませ

んか。※１：農林水産省及び環境省「令和 2年度推計」 ※２：国連 WFP による食料支援量 

 

                                           

しょくよく  あき 

 

 

 

 

江戸
え ど

時代
じ だ い

の食事
し ょ く じ
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