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令和７年
よ て い こ ん だ て ひ ょ う

　　　　　　予定献立表
１(水） ２（木） ３（金） ６(月） ７(火）

やさい

④野菜のナムル ★⑤ヨーグルト　　④ドライカレー
あ

　　　④おしんこ和え
じゅうごや だいふく さけ どん ぐ

⑤十五夜大福　④鮭そぼろ丼の具 ④ナタデココポンチ

③ぶたにく・ちくわ・とうふ ③ベーコン ③ぎゅうにく ③あぶらあげ・むぎみそ ③とりにくだんご

④ぶたにく・ひよこまめ ④さけ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ①チーズ

⑤ヨーグルト ③わかめ ②ぎゅうにゅう

③しょうが・にんにく・たまねぎ・にんじん ③にんじん・たまねぎ・キャベツ・パセリ ③しょうが・にんじん・たまねぎ・ごぼう ③えのきだけ・しめじ・ほししいたけ ③にんじん・たまねぎ・たけのこ

③しめじ・たけのこ・にら ④たまねぎ・グリンピース・にんじん ③えのきだけ・こんにゃく・ほししいたけ ③たまねぎ・にんじん・はねぎ ③ほししいたけ・ピーマン

④ふともやし・にんじん・きゅうり・コーン ④にんにく ③ふかねぎ・はねぎ ④たなねぎ・コーン・グリンピース ④パイン・ナタデココ・もも

④つぼづけ・きゅうり・だいこん・にんじん

①こめ③さとう・でんぷん ①ナン③マカロニ・じゃがいも ①こめ・むぎ③さとう・でんぷん ①こめ・むぎ③じゃがいも・くろざとう ①バターパン③じゃがいも・さとう

④さとう ④でんぷん ④さとう ⑤じゅうごやだいふく ③でんぷん④ベリーゼリー

③ごまあぶら ④ごま・ごまあぶら ④あぶら ③あぶら

④ごま・ごまあぶら

③さけ・とりがらスープ・ちゅうかだし ③とりがらスープ・こしょう・しお・コンソメ・しょうゆ ③さけ・みりん・しょうゆ・しお ③にぼし（だし） ③しょうゆ・す・ケチャップ・ちゅうかだし

③しょうゆ・みりん ④カレーこ・ケチャップ・デミグラスソース ③かつおぶし（だし） ④さけ・しょうゆ・みりん

④しょうゆ・す ④ウスターソース・コンソメ・あかワイン・しお ④しょうゆ・す

小 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 600 24.3 666 30.4 716 23.6 658 22.8 657 25.0 

中 学 校 ： エ ネ ル ギ ー Kcal た ん ぱ く 質 ｇ 743 28.7 755 34.4 883 27.8 800 26.8 796 29.5 

８(水） ９（木） １０（金） １４(火） １５(水） １６(木）

⑤ブルーベリー
たかな いた

④高菜炒め
やさい

ジャム　　　　　　④野菜とﾂﾅのｿﾃｰ
あ

④レバーのかみかみ揚げ ④アップルドレッシングサラダ
てっか

④鉄火みそ ④キャラメルポテト

③こうやとうふ・とりにく・たまご ③とりにく・ベーコン・だいず・とうにゅう ③たちうおつみれ・あぶらあげ ③とりにく・ベーコン ③とりにく・あつあげ・さつまあげ ③だいず・ラビオリ

③さつまあげ④ぶたにく・かつおぶし ④かつお ④とりきも ④ぶたにく・だいず・あかみそ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③ぎゅうにゅう ④くきわかめ ③こんぶ

③にんじん・たまねぎ・キャベツ ③にんじん・たまねぎ・しめじ・コーン ③ほうれんそう・にんじん・たまねぎ ③えのきだけ・たまねぎ・にんじん ③ほししいたけ・たまねぎ・だいこん ③にんじん・たまねぎ・とうがん

③はねぎ・ほししいたけ ③グリンピース ③とうがん・えのきだけ ③ほうれんそう・しめじ ③いんげん・にんじん ③キャベツ・パセリ

④しょうが・たかなづけ ④にんじん・たまねぎ・ふともやし ④ごぼう ④キャベツ・きゅうり・ふともやし ④にんじん・ごぼう・にら・しょうが ④パセリ

④にんじん・たまねぎ ④ブロッコリー ④りんご

①こめ③さとう・でんぷん ①コッペパン③じゃがいも・こめこ ①こめ ①こくとうパン ①こめ③じゃがいも・さとう ①こめこパン

④さとう ⑤ブルーベリージャム ④でんぷん・こむぎこ・さとう ③スパゲティ④さとう ④くろざとう ④さつまいも・さとう

③あぶら ④あぶら ④あぶら・ごま ③あぶら・マーガリン ③あぶら ④あぶら・マーガリン・アーモンド

④あぶら ④あぶら

③かつおぶし（だし）・さけ・みりん ③とりがらスープ・しお・こしょう・コンソメ ①ゆかり③しょうゆ・しお・さけ ③しょうゆ・コンソメ・こしょう・しお ③しょうゆ・みりん ③とりがらスープ・しょうゆ・しお・こしょう

③しょうゆ・しお ④しお・こしょう・しろワイン・しょうゆ ③かつおぶし（だし）・こんぶ（だし） ④りんごす・しょうゆ・しお ④さけ・みりん ③コンソメ

④しょうゆ ④しょうゆ・みりん

653 32.0 612 29.8 649 23.1 630 25.6 756 35.0 669 20.4 

807 37.8 748 35.8 801 27.1 789 31.0 930 41.4 822 24.2 

ことし じゅうごや

今年の十五夜は

※どの料理に何の食材が使われているかわかるよう、番号をつけています。 ★の印は業者が配送を行います。（容器も回収します）

南九州市立学校給食センター　　　
　(A献立用)　

①ごはん
とうふ ちゅうか に

③豆腐の中華煮 ①ナン ③マカロニスープ
むぎ

①麦ごはん

ぎゅう どん

③かわなべ牛丼
ぐ

の具

むぎ

①麦ごはん

もり

③森のきのこの
しる

みそ汁

つぶ

①粒チーズパン

にくだんご

③肉団子の
あまず に

甘酢煮

からだ

おもに体をつくる

もとになるもの

し つ

たんぱく質

む き し つ

無機質

からだ ち ょ う し

 おもに体の調子を
ととの

整えるもの
ビタミン

おもにエネルギーの
もとになるもの

た ん す い か ぶ つ

炭水化物

し し つ

脂質

おも し よ う ちょうみりょう

　主に使用される調味料です。

こんだて

献立ひとくちメモ　　　　　　　　

とうふ なら じだい ちゅうごく つた

　豆腐は奈良時代に中国から伝えられた
い とうふ からだ

と言われています。豆腐には、体をつくる
しつ いがい けんこう

もとになるたんぱく質以外にも、健康に
す からだ はたら ちょうせい

過ごすために、体の働きを調整するミネ
おお ふく しょくひん

ラルが多く含まれている食品です。

ちゅうおう た

　ナンはインドや中央アジアで食べられ
ひら いっしゅ

ている平たいパンの一種です。タンドー
よ かま や そと

ルと呼ばれる釜で焼かれることで、外は
なか しょっかん

モチモチ、中はカリカリの食感になりま
かてい ちゅうか なべ きじ や

す。家庭でも中華鍋でパン生地を焼いて
つく

作ることができます。

ちゃ ひ

　　　　  たっぷりお茶むらいの日

きょう こんだて ぎゅう ちゅうしん

　今日の献立は、かわなべ牛を　中心
みなみきゅうしゅうし しんせん しょくざい と

に、南九州市の新鮮な食材をごっそい取
い じば さん ぶつ た げんき

り入れました。地場産物を食べ、元気な
からだ

体をつくりましょう。

こんげつ きゅうしょく じゅうごや

　今月のものがたり給食は、十五夜にち
しょうかい

なんで「１４ひきのおつきみ」を紹介しま
かぞく きょうりょく たの つきみ

す。家族みんなで協力して楽しむお月見
つきさま み

では、どんなお月様が見えるのでしょう
つきさま だんご

か。まんまるお月様のようなお団子をよく
た

かんで食べてください。

かじゅう はっこう

　ナタデココはココナッツの果汁を発酵さ
かた はっしょう しょくひん

せて固めたフィリピン発祥の食品です。
しょくもつ せんい おお ふく

ナタデココには食物繊維が多く含まれて
ちょう うご こうか

いるので、腸の動きをよくする効果があ
だんりょく た

ります。弾力があるので、よくかんで食べ

ましょう。

こ ん だ て ゆ ら い

　献立の由来や
し ょ く ざい しょう かい

食材の紹介などをします。

①ごはん

こうや とうふ

③高野豆腐の
たまご

卵とじ
①コッペパン ③ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭ ①ゆかりごはん

③つみれの
じる

すまし汁

こくとう

①黒糖パン
わふう

③和風スパゲティ ①ごはん
③じゃがいもの

に

うま煮

こめこ

①米粉パン ③ラビオリスープ

とうふ れいとう かいとう かいとう

　豆腐を冷凍して解凍すると、解凍した
とき で すいぶん じょうはつ さぎょう

時に出た水分が蒸発します。この作業を
く かえ おこな とうふ すいぶん かん

繰り返し行うことで、豆腐から水分が完
ぜん こうや とうふ こうや

全になくなり、高野豆腐になります。高野
とうふ みず つ ふく

豆腐は水に漬けるとスポンジのように膨
とうふ もど

らみますが、豆腐に戻ることはありませ

ん。

じゅうがつ とおか め たいせつ め あいご

　１０月１０日は目を大切にする目の愛護
め

デーです。みなさんはどんな目をしてい
め やくわり め たいせつ

ますか。目の役割や、目を大切にするに
なに かんが

は何ができるか考えてみましょう。ブルー
め はたら たす こうか

ベリーには目の働きを助ける効果があり
きょう

ます。今日はブルーベリーのジャムで

す。

わたし からだ てつぶん ふそく

　私たちの体は、鉄分が不足するとめま
ひんけつ お てつぶん わたし

いや貧血を起こします。鉄分は私たちに
たいせつ えいようそ からだ

とって大切な栄養素です。レバーは体に
きゅうしゅう てつぶん おお ふく しょくひん

吸収されやすい鉄分を多く含んだ食品で
ぶた くしや ほん ぶん にち

す。豚のレバーなら串焼き２本分で、１日
ひつよう てつぶん と

に必要な鉄分を摂ることができます。

す しゅるい にほ

　酢にはいろいろな種類があります。　日
ん だいひょう こめ つく こめず こめ

本を代表する米から作る「米酢」や、米・
むぎ ま あ つく

麦・トウモロコシなどを混ぜ合わせて作る
こくもつ す かじつ つく す きょう

「穀物酢」や、果実から作る酢です。今日
つく す つか

はりんごから作られた「りんご酢」を使っ

たサラダです。

てっか あか やさい だいず

 鉄火みそは、赤みそに野菜や大豆、　
さとう くわ つく ほぞん しょく

砂糖、みりんなどを加えて作る保存食で
ねっ てつ あか てっか

す。熱した鉄のように赤いことから「鉄火
よ きょ

みそ」と呼ばれるようになりました。　今
う かごしま とくさんぶつ くろざとう くわ

日は鹿児島の特産物の黒砂糖を加えて
つく はん いっしょ た

作っています。ご飯と一緒に食べましょ

う。

ねん れきし も

　ラビオリは２０００年の歴史を持つ、イタ
でんとうてき つ もの きじ

リアの伝統的な詰め物パスタです。　生
あいだ にく ぎ やさ

地の間にひき肉や、みじん切りにした野
い はさ き わ

菜、チーズなどを挟んで切り分けていま
ちいき ぐざい かたち ちが

す。地域によって具材や形に違いがあ
かく ちいき とくしょく あらわ

り、各地域の特色を表しています。

つきみ だんご そな でんとう

　月見団子をお供えして、伝統
ぎょうじ たの

行事を楽しみましょう。

献　　立　　名

は

た

ら

き

　食物アレルギー等があ
る場合には，必ずご確認
ください。

１４ひきの

おつきみ

加工食品等の使用食材
※おうちの人と一緒に読みましょう。

７日（火）とり肉だんご

鶏肉・玉ねぎ・大豆・にんじん・パン粉

でん粉・砂糖・香辛料・食塩

たん白加水分解物・炭酸カルシウム

クエン酸第一鉄ナトリウム・水

７日（火）ベリーゼリー

果糖ぶどう糖液糖・食物繊維

いちごピューレ・ブルーベリーピューレ

増粘多糖類・野菜色素・クチナシ

カロテノイド・酸味料・乳酸Ca・香料

乳化剤・水・デキストリン

１０日（金）たちうおつみれ

太刀魚・でん粉・砂糖・小麦粉・食塩

アミノ酸・Na・水

１０日（金）とりきも

鶏肝・でん粉・砂糖・しょうゆ・味噌

果糖ぶどう糖液糖・香辛料・醸造酢

なたね油・パーム油・酒精

アミノ酸等・キサンタン・水

１０日（金）ゆかり

赤しそ・食塩・梅酢・砂糖

酵母エキス・酸味料

２８日（火）ノンエッグマヨネーズ

食用植物油・醸造酢・砂糖・粉末水あめ

食塩・清水

３日（金）つぼ漬け

干しだいこん・砂糖・異性化液糖・しょうゆ

醸造酢・食塩・かつお節・たんぱく加水分解物

アミノ酸等・ソルビット・酸味料・甘草・香料

２日（木）・２３日（木）デミグラスソース

小麦粉・牛脂豚脂混合油・トマトペースト

砂糖・食塩・ゼラチン・しょうがペースト

オニオンパウダー・ガーリックパウダー

調味油・香辛料・野菜エキス

香味油・ポークエキス・玉ねぎエキス

酵母エキス加工品・ビーフエキス

カラメル色素・アミノ酸等・酸味料・香料

６日（月）十五夜大福

さつまいも・もち粉・砂糖・麦芽糖

コーンスターチ・ぶどう糖果糖液糖

なたね油・還元麦芽糖・水あめ

食塩・加工でん粉・乳化剤・水
９日（木）ブルーベリージャム

還元麦芽糖水あめ・ブルーベリー

砂糖・ペクチン・酸味料

１６日（木）ラビオリ

小麦粉・小麦たん白・食塩

食用植物油脂・豚肉・パン粉

玉ねぎ・オニオンソテー

ポークエキス・香辛料

酵母エキス・加工デンプン・水

１０月６日（月）です

じゅうがつ　　　　　　むいか　　　　　　　　　　げつ



② ② ② ② ② ②

② ② ② ② ②

(A献立用)

１７（金） ２０(月） ２１(火） ２２(水） ２３（木） ２４（金）

④ポニーきんぴら ④ごぼうとれんこんのきんぴら
やさい

④野菜ソテー
はるさめ いた もの

④ハムと春雨の炒め物
ぐ

　　　　　　　④ミートサンドの具
さかな だ

④魚のぬかみそ炊き

③とりにく・たまご・かまぼこ・あぶらあげ ③ぶたにく・あつあげ ③とりにく・しろいんげんまめ・とうにゅう ③ぶたにく・とうふ・だいず・あかみそ ③ベーコン ③とりにく・ふ・あつあげ・かまぼこ

④ベーコン ④さつまあげ ④ウインナー ④ハム ③ぶたにく・だいず・しろいんげんまめ ④ぶり

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう③ぎゅうにゅう・チーズ ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③スキムミルク・なまクリーム

③ほししいたけ・にんじん・たまねぎ ③ほししいたけ・たまねぎ・にんじん ①りんご ③しょうが・にんにく・にんじん・たまねぎ ③キャベツ・たまねぎ・にんじん ③にんじん・だいこん・たけのこ

③はねぎ ③たけのこ・いんげん・しょうが ③にんじん・たまねぎ・しめじ ③ほししいたけ・たけのこ・にら ③えのきだけ・チンゲンサイ・パセリ ③こんにゃく・ほししいたけ・こまつな

④にんじん・こんにゃく・いんげん ④ごぼう・れんこん・にんじん・こんにゃく ③えだまめ・かぼちゃ ④にんじん・ふともやし・キャベツ・コーン ④にんにく・たまねぎ・ピーマン ④パセリ

④ブロッコリー・たまねぎ・にんじん・コーン ④にんじん

①こめ・むぎ ①こめ③さつまいも・さとう ①りんごパン ①こめ・むぎ③さとう・でんぷん ①ドックパン③おおむぎ ①こめ③でんぷん

③さとう・でんぷん ④さとう ③こむぎこ ④はるさめ・さとう ④さとう・でんぷん ④じゃがいも・でんぷん

③あぶら ③あぶら ③あぶら ③ごまあぶら ④あぶら・ごま

④あぶら・ごま ④ごま・あぶら ④あぶら ④あぶら

③しょうゆ・みりん・しお・かつおぶし（だし） ③しょうゆ・みりん ③しろワイン・コンソメ・しお・こしょう ③トウバンジャン・ケチャップ・テンメンジャン ③しょうゆ・さけ・とりがらスープ・しお・こしょう ③しょうゆ・みりん・しお・こんぶ（だし）

④しょうゆ・みりん ④しょうゆ・さけ・みりん ④しょうゆ・こしょう・しお・コンソメ ③さけ・しょうゆ・ちゅうかだし ④しお・こしょう・ケチャップ・デミグラソース ③かつおぶし（だし）

④しお・しょうゆ・ちゅうかだし ④あかワイン・ウスターソース・しょうゆ・コンソメ ④ぬかみそだきちょうみえき

646 26.6 641 23.6 615 29.6 680 29.7 623 27.2 665 25.4 

799 31.4 794 27.9 760 35.5 840 35.1 764 32.6 820 30.0 

２７(月） ２８(火） ２９(水） ３０（木） ３１（金）

ごもく いた

④ひじきの五目炒め ④れんこんマヨソテー
さかな ちゃ ごろも あ

④魚の茶衣揚げ ④アップルポンチ
ぶた

④豚キムチソテー

③ぶたにく・あぶらあげ・むぎみそ ③ぶたにく ①とりにく・さつまあげ ③ウインナー・とりにく ③とうふ・ベーコン

④まぐろ・さつまあげ ④ハム ③とうふ・あぶらあげ④ホキ ④ぶたにく

②ぎゅうにゅう ①ぎゅうにゅう②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

④ひじき ③チーズ ③わかめ ③わかめ

③こんにゃく・にんじん・だいこん ③にんじん・たまねぎ・マッシュルーム ①ほししいたけ・にんじん・しめじ ③かぼちゃ・たまねぎ・にんじん ③たまねぎ・にんじん・えのきだけ

③ごぼう・はねぎ・しょうが ③えだまめ・にんにく ①グリンピース ③しめじ・チンゲンサイ ③はねぎ

④たけのこ・こんにゃく・にんじん ④れんこん・にんじん・ブロッコリー ③にんじん・たまねぎ・えのきだけ・はねぎ ④もも・りんご・パイン ④しょうが・キャベツ・はくさいキムチ

④たまねぎ・グリンピース ④しょうが・おちゃ ④りんごかじゅう ④にら・にんじん・たまねぎ

①こめ③じゃがいも ①ミルクパン ①こめ・さとう ①バターパン③じゃがいも ①こめ

④さとう ③うどん④さとう ④こむぎこ・でんぷん ④りんごゼリー ④さとう・でんぷん

④あぶら ③マーガリン ①くり ③ごまあぶら

④ノンエッグマヨネーズ ④あぶら ④ごま・ごまあぶら

③にぼし（だし）・みりん ③カレールウ・カレーこ・ウスターソース ①すしず・しょうゆ・さけ③しょうゆ・しお ③とりがらスープ・しょうゆ・コンソメ ③しょうゆ・さけ・とりがらスープ・しお

④みりん・しょうゆ ③ケチャップ ③かつおぶし（だし）・こんぶ（だし） ③しお・こしょう ③こしょう

④しょうゆ・さけ・しお ④さけ・しょうゆ・ベーキングパウダー ④さけ・しょうゆ

609 23.8 664 27.0 651 28.4 619 25.8 613 26.1 

754 28.1 836 33.2 754 31.6 765 30.7 758 30.8 

※都合により，献立や材料の変更をする場合があります。予めご了承下さい。

むぎ

①麦ごはん
おやこ どん ぐ

③親子丼の具 ①ごはん
③さつまいもと

ぶたにく にもの

豚肉の煮物
①アップルパン

③オータム

シチュー

むぎ

①麦ごはん
まーぼー どん ぐ

③麻婆丼の具 ①ドッグパン
むぎ

③麦スープ ①ごはん ③だぶ

おやこ どん ひと どん なか おや

　親子丼は、一つの丼ぶりの中に、親で
にわとり こ たまご はい

ある鶏と、子である卵が入っていることか
おやこどん よ とりにく たまご

ら親子丼と呼ばれています。鶏肉も卵
からだ しつ おお

も、体をつくるもとになるたんぱく質を多く
ふく しょくひん つよ けんこう からだづく

含んでいる食品です。強くて健康な体作
おやこどん か た

りのために、親子丼をよく噛んで食べま

しょう。

えど じだい りゅうこう にんぎょうげき きんた ろう

　江戸時代に流行した人形劇に、金太郎
こ さかた きんぴら とうじょう じんぶつ

の子どもの「坂田金平」という登場人物
みやこ へいわ まも はなし

が、都の平和を守るお話がありました。
は から あじ

歯ごたえがあり、ぴり辛な味つけのごぼ
つよ いさ さかた きんぴら

うは「強くて勇ましい坂田金平のようだ」
い きんぴら よ

と言われ、金平ごぼうと呼ばれるように

なりました。

えいご あき

　英語で秋のことを「autumn（オータム）」
い きょう あき みかく はい

と言います。今日は秋の味覚が入った
あき しゅん

オータムシチューです。秋が旬の、きの
はい

こやかぼちゃが入っています。みなさん
みじか あき ともだち ひと

の身近にある秋を、お友達やおうちの人
さが

と探してみましょう。

はるさめ げん

　春雨には、さつまいもやじゃがいもを原
りょう はるさめ りょくとう

料にした春雨と、もやしのもとになる緑豆
げんりょう りょくとう はるさめ りょくとう

を原料にした緑豆春雨があります。緑豆
はるさめ ひ とお にくず

春雨は火が通りやすくて、煮崩れしにく
あじ とくちょう

く、味がしみこみやすい特徴があります。
きょう きゅうしょく りょくとう はるさめ つか

今日の給食にも緑豆春雨が使われてい

ます。

がつ にち そうこう ひ

　１０月２３日は「霜降」です。この日か
きせつ あき ふゆ か あさばん

ら、季節が秋から冬へと変わり、朝晩が
ひ こ はじ あさ はん

冷え込み始めます。みなさんは朝ご飯を
た あさ からだ おんど

食べていますか。朝ごはんは、体の温度
あ さむ あさ げんき す

を上げて、寒い朝でも元気に過ごせるス
あさ た

イッチになります。朝ごはんを食べましょ

う。

き ょ う きたきゅうしゅう し こ う り ゅ う きゅうしょく ひ

 今日は北九州市との交流給食の日で
きゅうしゅう みなみ き た い ち し な ま え

す。九州の南と北に位置し、市の名前が
ひ と も じ ち が え ん

一文字違いであることから、ご縁があり
こ う り ゅ う と し き ょ う き た き ゅ う し ゅ う し

交流都市になりました。今日は北九州市
き ょ う ど り ょ う り

の郷土料理「だぶ」と「ぬかみそだき」を

つくりました。

  今月の地場産物の
利用について

あ か じ か し ょ く ざ い

赤字で書いた食材です。

みなみき ゅ うしゅ うし せ い さ ん の う さ ん ぶ つ

☆南九州市で生産される農産物を
せ っ き ょ く て き が っ こ う きゅうしょく

積極的に学校給食に
と い

取り入れていきます。

①ごはん
ぶた じる

③豚汁 ①ミルクパン ③カレーうどん
あき

①秋のちらしずし

とうふ

③豆腐の
じる

すまし汁
①バターパン

③かぼちゃの
に

スープ煮
①ごはん ③わかめスープ

かごしまけん ぶたにく むぎみそ せいさん

　鹿児島県は、豚肉と麦味噌の生産がさ
ぶたにく つか きょうど りょうり

かんで、豚肉とみそを使った郷土料理が
かず おお ぶたじる ひと さむ

数多くあります。豚汁もその一つで、寒い
きせつ しょうが はい ぶたじる からだ あたた

季節には、生姜の入った豚汁が、体を温
きゅうしょく

めてくれます。給食センターでは、いりこ
つく

でだしをとって作りました。

めいじ じだい お よう

　カレーうどんは、明治時代に起きた洋
しょく あ とうきょう てい

食ブームに合わせて、東京のうどんを提
きょう みせ つく

供するお店で作られるようになりました。
おも き

カレーうどんは、思い切りすすると、スー
と ち ふく よご

プが飛び散って服が汚れてしまいます。
くち まわ き じょうず

口の周りも気にしながら、上手においしく
た

食べましょう。

きょう くり はい あき

　今日は栗が入った秋のちらしずしで
くり いが よ

す。栗は毬（いが）と呼ばれるトゲトゲに
つつ ひと いが なか なんつぶ

包まれています。一つの毬の中に、何粒
くり はい し せい

の栗が入っているか知っていますか。正
かい つぶ いが むし こうげき くり

解は、３粒です。毬は虫の攻撃から栗の
み まも たいせつ やくわり

実を守る大切な役割をしています。

がつ にち おこな

　ハロウィンは、１０月３１日に行われる
はっしょう まつ

ヨーロッパ発祥のお祭りです。ハロウィン
おお み

には「ペポかぼちゃ」という、大きくて実の
やわ ぬ

柔らかいかぼちゃをくり抜いて、ランタン
つく かざ きょう

を作って飾ります。今日はハロウィンにち
に とど

なんでかぼちゃのスープ煮をお届けしま

す。

しょくもつ せんい すいようせい しょくもつ せんい ふよ

　食物繊維には、水溶性食物繊維と、不
うせい しょくもつ せんい

溶性食物繊維があります。わかめには
べん すいようせい しょくもつ せんい

便をやわらかくする水溶性食物繊維が
ふく ふようせい しょくもつ せんい ちょう

含まれています。不溶性食物繊維は、腸
はたら かっぱつ た す

の働きを活発にしますが、食べ過ぎると
べんぴ き

便秘になるので気をつけましょう。

こんにゃく　　

ほ

干ししいたけ　　

ふ と

太もやし

さつまいも

と う が ん

冬瓜　　

こ め ぶ た に く

米　　　豚肉　

ぎゅう

かわなべ牛

ち ゃ

むぎみそ　お茶

づ

つぼ漬け

２２日（水）トウバンジャン

水・唐辛子・食塩

塩漬唐辛子加工品

発酵調味料・みそ

パプリカ・そら豆粉

アミノ酸等・酒精・pH調整剤

２２日（水）テンメンジャン

味噌・砂糖・植物油脂・醤油

２８日（火）カレールウ

小麦粉・ラード・パーム油・砂糖

ぶどう糖・食塩・カレー粉

トマトペースト・牛肉エキス

オニオンパウダー・グローブ

コリアンダー・コーンパウダー

ジンジャー・アミノ酸等・カラメル色素

ガーリックパウダー

チキンエキスパウダー

２４日（金）ぬかみそ炊き調味液

砂糖・醤油・清酒・米ぬか

かつお・さば・食塩・昆布・みりん

生姜・米麹・唐辛子・水

２９日（水）栗煮

くり・砂糖・ビタミンC

クチナシ色素・水

３１日（金）白菜キムチ

白菜・異性化液糖・醸造酢

食塩・唐辛子・にんにく

アミノ酸等・酸味料

パプリカ色素・ビタミンB1・水

加工食品等の使用食材
※おうちの人と一緒に読みましょう。

３０日（木）りんごゼリー

りんご果汁・砂糖

ぶどう糖果糖液糖・ぶどう糖

砂糖・水・増粘多糖類

酸味料・ビタミンC・乳酸Ca

香料・クエン酸鉄Na

　食物アレルギー等がある
場合には，必ずご確認くだ
さい。


