
令和７年 給食回数 22回

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

★魚
さかな
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

10 月 分 こ ん だ て ひ ょ う

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の皆
みな

様
さま

へ
４月

がつ

の給食
きゅうしょく

から変
へん

更
こう

となりました。
○月

げつ

曜
よう

日
び

の持
じ

参
さん

米
べい

飯
はん

を廃
はい

止
し

し、主
しゅ

食
しょく

はパンを提供
ていきょう

いたします。
○物

ぶっ

価
か

高
こう

騰
とう

により、学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

を改
かい

定
てい

しました。
・小学校

しょうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

１～６学
がく

年
ねん

335円
えん

・中学校
ちゅうがっこう

、義務教育学校
ぎむきょういくがっこう

７～９学
がく

年
ねん

375円
えん

学
がっ

校
こう

給食費
きゅうしょくひ

の無償化
むしょうか

により、保護者
ほごし ゃ

の負
ふ

担
たん

はありません。

※令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

の
給食日数
きゅうしょくにっすう

は200日
にち

です

地
じ

元
もと

産
さん

(十
と

和
わ

田
だ

･六
ろく

戸
のへ

)食材
しょくざい

４/18 ごぼう
４/24 鶏

けい

卵
らん

４/25 にんにく

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

１
（水）

ご は ん

キャベツのみそしる
にくだんご
きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう、とうふ
にぼしこ、みそ
にくだんご、ぶたにく

にんじん、キャベツ
つきこんにゃく、ごぼう

ごはん、いたふ
ごまあぶら、さとう
ごま 581 801

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょ

事
くじ

を３食
しょく

しっかり食
た

べ、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をして、十分
じゅうぶん

な睡
すい

眠
みん

をとることが大
たい

切
せつ

です。特
とく

に、朝
あさ

ごはんは、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

の脳
のう

や体
からだ

に必
ひつ

要
よう

なエネルギーになるので、毎
まい

日
にち

しっかりと
食
た

べましょう。起
お

きる時
じ

間
かん

がギリギリになってしまうと、食
しょ

事
くじ

をとる時
じ

間
かん

が少
すく

なくなってしまいます。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。

肉
にく

団
だん

子
ご

小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

２
（木）

ごまコッペパン

ごぼうのミルクスープ
イタリアンチキン
フレンチサラダ

ぎゅうにゅう、ウィンナー
イタリアンチキン

にんじん、たまねぎ、ごぼう
しめじ、にんにく、レタス
あかパプリカ、ブロッコリー
きゅうり、とうもろこし

ごまコッペパン、バター
ベシャメルソース
ドレッシング 782 921

ごぼうは、独
どく

特
とく

の風
ふう

味
み

と歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の野
や

菜
さい

です。食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

いので、お腹
なか

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

えてくれます。青
あお

森
もり

県
けん

は、ごぼうの生産量
せいさんりょう

が全
ぜん

国
こく

１位
い

で、十
と

和
わ

田
だ

市
し

や六
ろく

戸
のへ

町
まち

、三
み

沢
さわ

市
し

など上
かみ

北
きた

地
ち

方
ほう

で多
おお

く作
つく

られています。この地
ち

域
いき

は、夏
なつ

場
ば

に「ヤマセ」と呼
よ

ばれる冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

く気
き

候
こう

のため、ごぼうを育
そだ

てやすいといわれています。青
あお

森
もり

県
けん

のごぼうは、
シャキシャキとした食感

しょっかん

があり、人
にん

気
き

が高
たか

いそうです。今日
きょう

のごぼうも、青
あお

森
もり

県
けん

産
さん

です。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

３
（金）

ご は ん

なめこのみそしる
はんじゅくあじつけたまご
にくじゃが
あじつけのり

ぎゅうにゅう、とうふ
にぼしこ、みそ
はんじゅくあじつけたまご
ぶたにく、あじつけのり

だいこん、にんじん、なめこ
ながねぎ、たまねぎ
いとこんにゃく、グリンピース
しょうが

ごはん、じゃがいも
さとう、あぶら

611 759
今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、十
と

和
わ

田
だ

湖
こ

小学校
しょうがっこう

の５・６年
ねん

生
せい

が家
か

庭
てい

科
か

の時
じ

間
かん

に考
かんが

えた献
こん

立
だて

です。４名
めい

の児
じ

童
どう

が意
い

見
けん

を出
だ

し合
あ

い、
料
りょ

理
うり

の組
く

み合
あ

わせや彩
いろど

りを考
かんが

えながら工
く

夫
ふう

して作
つく

りました。十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六
ろく

戸
のへ

町
まち

の小
しょう

・中学生
ちゅうがくせい

・教職員
きょうしょくいん

のみなさ
んにおいしく食

た

べてもらうために、一生懸命
いっしょうけんめい

がんばりました。味
あじ

わっていただきましょう。

６
（月）

スライスパン

はくさいとベーコンのスープ
たちうおフライ（パックソース）
ポテトサラダ
つきみゼリー

ぎゅうにゅう、ベーコン
たちうおフライ

はくさい、たまねぎ、にんじん
パセリ、きゅうり、とうもろこし

スライスパン、あぶら
じゃがいも、マヨネーズ
さとう、つきみゼリー 563 706

今日
きょう

は、十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

には、一
いち

年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

めながら、秋
あき

の豊
ほう

作
さく

に感
かん

謝
しゃ

する風習
ふうしゅう

があります。満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた団
だん

子
ご

を作
つく

って、秋
あき

に
収穫
しゅうかく

したお米
こめ

や芋
いも

、果
くだ

物
もの

をお供
そな

えします。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、月
つみ

見
み

ゼリーを
付
つ

けました。おいしくいただきましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

７
（火）

さんさいうどん

ごぼういりしのだに
キャベツのアーモンドあえ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、なると
とりにく
ごぼういりしのだに
かにかまぼこ

にんじん、ほししいたけ
わらび、みず、えのきたけ
うど、なめこ、たけのこ
ながねぎ、キャベツ

こめこうどん
アーモンド
ドレッシング
ミルメークコーヒー

587 692
干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

は、生
なま

の椎
しい

茸
たけ

を乾
かん

燥
そう

させたものです。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしてくれるビタ
ミンＤ

でー

を多
おお

く含
ふく

んでいます。また、乾
かん

燥
そう

させると長
なが

く保
ほ

存
ぞん

ができ、うま味
み

や香
かお

りが増
ま

します。干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

を戻
もど

した水
みず

は、おいしい出
だ

汁
し

になるので、料
りょ

理
うり

に使
つか

いましょう。

８
（水）

ご は ん

ながいものみそしる
なっとう
ごぼうプルコギ

ぎゅうにゅう、にぼしこ
みそ、なっとう、ぶたにく
あぶらあげ

にんじん、いんげん、ごぼう
つきこんにゃく、あかパプリカ
しょうが

ごはん、ながいも、ごま
さとう、ごまあぶら

612 759
食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

とは、国
こく

内
ない

で消
しょ

費
うひ

される食
た

べ物
もの

が、国
こく

内
ない

の生
せい

産
さん

でどのくらいま
かなえているかを示

しめ

すものです。食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

を上
あ

げるために、地
じ

元
もと

でとれ
た食材

しょくざい

を食
た

べたり、食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らすなど、自
じ

分
ぶん

にできることに取
と

り組
く

ん
でみましょう。

納
なっ

豆
とう

の容
よう

器
き

は
ビニール袋

ぶくろ

へ

９
（木）

スライスこめこパン

トマトとたまごのスープ
あみやきハンバーグ
ブロッコリーサラダ

ぎゅうにゅう、たまご
あみやきハンバーグ
チーズ

トマト、にんじん、たまねぎ
モロヘイヤ、ブロッコリー
レタス

スライスこめこパン
でんぷん、ドレッシング

680 801
トマトのうま味

み

成
せい

分
ぶん

はグルタミン酸
さん

で、こんぶと同
おな

じものです。トマトの
おいしさはグルタミン酸

さん

とトマトの酸
さん

味
み

・甘
あま

みによるものといわれていま
す。抗

こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

があるリコピンが多
おお

く、がん予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

があります。

10
（金）

むぎごはん

ポークカレー
かいそうサラダ

ジョアマスカット
ぎゅうにゅう、ぶたにく
わかめ

にんじん、たまねぎ、にんにく
しょうが、りんごピューレ
きゅうり、とうもろこし
かんてん

むぎごはん、マーガリン
じゃがいも、カレールウ

567 748
マスカットは、８月

がつ

から10月
がつ

が旬
しゅん

の果
くだ

物
もの

です。もともと北
きた

アフリカが原
げん

産
さん

で、日
に

本
ほん

には明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

に伝
つた

わりました。現
げん

在
ざい

では、山
やま

梨
なし

県
けん

や長
なが

野
の

県
けん

、岡
おか

山
やま

県
けん

、山
やま

形
がた

県
けん

の４県
けん

を中心
ちゅうしん

に、マスカットの栽
さい

培
ばい

が行
おこな

われています。

ジョア容
よう

器
き

は
専
せん

用
よう

ビニール袋
ぶくろ

へ

14
（火）

せわりコッペパン

わかめスープ
やきそば
たまごサラダ

ぎゅうにゅう、とうふ
ぶたにく、わかめ、たまご

にんじん、ながねぎ、キャベツ
ピーマン、たまねぎ、きゅうり
にんにく、しょうが

せわりコッペパン
ちゅうかめん、ごま
ごまあぶら、あぶら
じゃがいも

581 741
みなさんは「ひらけごま」という呪

じゅ

文
もん

を知
し

っていますか？この「ごま」は
食
た

べる「ごま」からきています。ごまは熟
じゅく

すと、さやが自
し

然
ぜん

にさけて種
たね

が
こぼれ落

お

ちるところから、この言
こと

葉
ば

が生
う

まれたそうです。

ジョア
マスカット

◆早
はや
寝
ね
・早
はや
起
お
き・朝

あさ
ごはんで、

規
き
則
そく
正
ただ
しい生活

せいかつ
リズムを

身
み
につけましょう

毎年
まいとし

６月
がつ

と11月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

令
れい

和
わ

７年
ねん

６月
がつ

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 4930.1kg

【一
いち

日
にち

当
あ

たり】234.8kg

【一人
ひとり

当
あ

たり】 48.4ｇ

令
れい

和
わ

７年
ねん

７月
がつ

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 3496kg
【一
いち

日
にち

当
あ

たり】 250kg
【一人

ひとり

当
あ

たり】 48.1ｇ

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

たまご ６/10､ 17､ 18
ごぼう ６/11､ 13

食育
しょくいく

食育
しょくいく

食
しょく

品
ひん

の自
じ

給
きゅう

率
りつ

はどれくらい？

※（ ）は、飼
しり

料
ょう

自給率
じきゅうりつ

を考
こう

慮
りょ

した値
あたい

。 出典
しゅってん

農
のう

林
りん

水産省
すいさんしょう

「平
へい

成
せい

29年
ねん

度
ど

食料
しょくりょう

需給表
じゅきゅうひょう

」

十
と
和
わ
田
だ
湖
こ
小学校
しょうがっこう

５･６年
ねん
生
せい
が考

かんが
えました！

10月
がつ
３日

か
の献
こん
立
だて

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ごはん
・半熟

はんじゅく
味
あじ
付
つ
け卵

たまご

・肉
にく
じゃが

・なめこのみそ汁
しる

・味
あじ
付
つ
のり

４名
めい
の児

じ
童
どう
が協力

きょうりょく
して

作
つく
りました！

食
しょく
料
りょう
自
じ
給
きゅう
率
りつ
とは、国

こく

内
ない
で消費

しょうひ
される食品

しょくひん
が

どのくらい国
こく
内
ない
生
せい
産
さん
で

まかなえているかを示
しめ

したものです。日
に
本
ほん
は、

外国
がいこく

から多
おお
くの食品

しょくひん
を

輸入
ゆにゅう
しており、品

ひん
目
もく
別
べつ
で

みると、国
こく
産
さん
品
ひん
のみでま

かなえているのは主食
しゅしょく

の米
こめ
だけです。

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

・六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

・にんにく 10/24
・ごぼう 10/1､2、

8､17
・ながねぎ 10/3､7、

14､17、
21､28、
31

・ガーリックポーク
10/3

令
れい

和
わ

７年
ねん

８月
がつ

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】 1255kg
【一
いち

日
にち

当
あ

たり】 251kg
【一人

ひとり

当
あ

たり】 47.8ｇ



令和７年 給食回数 22回
十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

★魚
さかな
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

10 月 分 こ ん だ て ひ ょ う
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)

食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

15
（水）

ご は ん

じゃがいものみそしる
てりやきチキン
こじわり

ぎゅうにゅう、にぼしこ
みそ、てりやきチキン
ちくわ、あぶらあげ
こうやどうふ、だいず

にんじん、いんげん、だいこん
ほししいたけ

ごはん、じゃがいも
いたふ

581 716
こじわりは福

ふく

井
い

県
けん

の郷
きょ

土
うど

料
りょ

理
うり

で、大
だい

根
こん

とにんじん、油
あぶ

揚
らあ

げを一
いっ

緒
しょ

に煮
に

たものです。大
だい

豆
ず

をつぶして乾
かん

燥
そう

させた
「打

う

ち豆
まめ

」も入
い

れて作
つく

ります。昔
むかし

は、冠
かん

婚
こん

葬
そう

祭
さい

でよく食
た

べられていました。家
か

庭
てい

によっては、里
さと

芋
いも

やじゃがい
もを入

い

れたり、はんぺんを入
い

れることもあるそうです。

16
（木）

スライスパン

コンソメスープ
ポテトコロッケ
レモンクリーミーサラダ
ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう、ベーコン
かにかまぼこ

にんにく、しょうが、セロリ
キャベツ、パセリ、たまねぎ
にんじん、ブロッコリー
きゅうり、とうもろこし

スライスパン、あぶら
ポテトコロッケ
ドレッシング
ブルーベリージャム

628 745
10月

がつ

16日
にち

は世
せ

界
かい

食料
しょくりょう

デーです。世
せ

界
かい

に広
ひろ

がる栄
えい

養
よう

不
ふり

良
ょう

や貧
ひん

困
こん

を解
かい

決
けつ

していくことを目
もく

的
てき

に作
つく

られました。世
せ

界
かい

中
じゅう

で飢
き

餓
が

に苦
くる

しむ人
ひと

々
びと

に向
む

けた食料
しょくりょう

支援量
しえんりょう

は、年
ねん

間
かん

370万
まん

トンですが、日
に

本
ほん

の食品
しょくひん

ロスの量
りょう

は年
ねん

間
かん

464万
まん

トンで
す。世

せ

界
かい

の食料
しょくりょう

支援量
しえんりょう

よりも、日
に

本
ほん

で捨
す

てられる食
た

べ物
もの

のほうが約
やく

1.3倍
ばい

も多
おお

いのです。一人
ひとり

ひとりができる
ところから、食品

しょくひん

ロス対
たい

策
さく

を始
はじ

めていくことが大
たい

切
せつ

です。

17
（金）

ご は ん

さつまじる
さんましょうがに
おひたし

ぎゅうにゅう、とりにく
こうやどうふ
さんましょうがに
かつおぶし、みそ

にんじん、ごぼう、つきこんにゃく
だいこん、ながねぎ、しょうが
ほうれんそう、もやし
ほししいたけ

ごはん、さつまいも

579 724
さつまいもは、メキシコを中心

ちゅうしん

とする熱
ねっ

帯
たい

アメリカが原
げん

産
さん

で、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に中国
ちゅうごく

から日
に

本
ほん

に伝
つた

わりました。さつ
まいもに含

ふく

まれる食物繊維
しょくもつせんい

やオリゴ糖
とう

、ヤラピンという成
せい

分
ぶん

は、腸
ちょう

の動
うご

きをスムーズにしてくれます。今
いま

が旬
しゅん

のさつまいもを味
あじ

わってみましょう。

20
（月）

コッペパン

やさいスープ
オムレツ
チキンごまサラダ

ぎゅうにゅう、ウィンナー
オムレツ、とりにく

キャベツ、たまねぎ、にんにく
ズッキーニ、にんじん
きゅうり、ブロッコリー
きパプリカ、セロリ、ながねぎ

コッペパン、じゃがいも
ドレッシング、ひよこまめ
レッドキドニー
えんどうまめ

548 666
ひよこ豆

まめ

の名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、つき出
で

た部
ぶ

分
ぶん

がひよこのくちばしに似
に

ていることからつけられました。くせがなく
ホクホクとした食感

しょっかん

で、たんぱく質
しつ

や食物繊維
しょくもつせんい

が豊
ほう

富
ふ

です。日
に

本
ほん

では、別
べつ

名
めい

「エジプト豆
まめ

」ともいわれていま
す。今日

きょう

のサラダにひよこ豆
まめ

が入
はい

っているので、食
た

べながら探
さが

してみてくださいね。

21
（火）

みそラーメン

あげぎょうざ
だいこんサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、あげぎょうざ
ツナ

にんじん、キャベツ、ながねぎ
しょうが、にんにく、メンマ
きくらげ、もやし、だいこん
えだまめ

ちゅうかめん、あぶら
ドレッシング

584 705
魚料理
さかなりょうり

は、骨
ほね

や内
ない

臓
ぞう

を取
と

る下
した

ごしらえが必
ひつ

要
よう

なことが多
おお

く、難
むずか

しそうと感
かん

じる人
ひと

もいるかもしれません。簡
かん

単
たん

に魚料理
さかなりょうり

を作
つく

るためにおすすめなのが、魚
さかな

の缶
かん

詰
づめ

です。缶
かん

詰
づめ

は下
した

ごしらえがいらず、骨
ほね

ごと食
た

べることができ、
手
て

軽
がる

に料
りょ

理
うり

が作
つく

れます。魚
さかな

の缶
かん

詰
づめ

を使
つか

って、いろいろな料
りょ

理
うり

を作
つく

ってみましょう。

揚
あ

げ餃
ぎょ

子
うざ

小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

22
（水）

ご は ん

はくさいのみそしる
さばみそに
ながいものゆずあえ

ぎゅうにゅう、とうふ
にぼしこ、みそ
さばみそに、ちくわ

はくさい、にんじん
えのきたけ、オクラ

ごはん、ながいも

581 760
白
はく

菜
さい

は漬
つけ

物
もの

や炒
いた

めもの、サラダなどいろいろな料
りょ

理
うり

に使
つか

うことができます。時
とき

々
どき

、葉
は

に黒
くろ

い点
てん

々
てん

が見
み

られるも
のがありますが、これは虫

むし

食
く

いや病
びょ

気
うき

ではありません。この正体
しょうたい

は抗
こう

酸
さん

化
か

物
ぶっ

質
しつ

のポリフェノールで、白
はく

菜
さい

が低
てい

温
おん

などのストレスを受
う

けてできるようです。ポリフェノールは、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

予
よ

防
ぼう

などに役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

となってい
ます。

23
（木）

スライスまめパン

オニオンスープ
ハーブチキン
チリコンカン

ぎゅうにゅう、ベーコン
ぶたにく、ぎゅうにく
だいず、ハーブチキン

たまねぎ、にんじん、パセリ
にんにく、トマト

スライスまめパン

797 940
チリコンカンは、アメリカテキサス州

しゅう

で生
う

まれたメキシコ料
りょ

理
うり

です。始
はじ

まりは、肉
にく

と唐
とう

辛
がら

子
し

だけの煮
に

込
こ

みでし
たが、今

いま

から80年
ねん

ほど前
まえ

に食料
しょくりょう

不
ぶ

足
そく

で豆
まめ

を一
いっ

緒
しょ

に入
い

れるようになったといわれています。チリコンカンに使
つか

わ
れている大

だい

豆
ず

は「畑
はたけ

のお肉
にく

」ともいわれるように、たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

な食材
しょくざい

です。豆腐
とうふ

やみそ、納
なっ

豆
とう

など和食
わしょく

に
使
つか

われることが多
おお

いですが、洋食
ようしょく

メニューにもよく合
あ

います。

24
（金）

むぎごはん

キーマカレー
フルフルゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だいず

たまねぎ、にんじん、にんにく
しょうが、りんごピューレ
みかん、パイン、もも

むぎごはん、マーガリン
カレールウ、れんずまめ
きび、なしゼリー 709 908

梨
なし

はバラ科
か

の果
くだ

物
もの

で、中国
ちゅうごく

が原
げん

産
さん

です。きれいな白
しろ

い花
はな

を咲
さ

かせた後
あと

、秋
あき

に実
み

をつけます。梨
なし

は大
おお

きく分
わ

けて、
日
に

本
ほん

梨
なし

、中国
ちゅうごく

梨
なし

、西
せい

洋
よう

梨
なし

の３種
しゅ

類
るい

あります。日
に

本
ほん

梨
なし

は果
かじ

汁
ゅう

が多
おお

く、シャリシャリとした食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。ま
た、皮

かわ

の色
いろ

で赤
あか

梨
なし

系
けい

と青
あお

梨
なし

系
けい

に分
わ

けられ、スーパーなどで多
おお

く出
で

回
まわ

っているのは赤
あか

梨
なし

系
けい

の「幸
こう

水
すい

」や「豊
ほう

水
すい

」と
いった種

しゅ

類
るい

です。

27
（月）

スライスパン

シチュー
イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく にんじん、たまねぎ、にんにく
グリンピース、とうもろこし
きゅうり、ブロッコリー
あかパプリカ

スライスパン、じゃがいも
マーガリン
ベシャメルソース
しろいんげんまめ
なまクリーム、ドレッシング

550 690
食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことをいいます。食品
しょくひん

ロスには、売
う

れ残
のこ

りや期
き

限
げん

が切
き

れたもの、調
ちょ

理
うり

の時
とき

の皮
かわ

のむきすぎ、食
た

べ残
のこ

しなどがあります。食
た

べ物
もの

が無
む

駄
だ

になるだけでなく、たくさ
んのエネルギーなども消

しょ

費
うひ

してしまいます。食品
しょくひん

ロスを少
すこ

しでも減
へ

らすために、あと一
ひと

口
くち

だけでも多
おお

く食
た

べて
みるなど、一人

ひとり

ひとりができることを意
い

識
しき

して行
おこな

いましょう。

28
（火）

ちぐさそうめん

いなりずし
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、たまご
なると、ちくわ

にんじん、ほししいたけ
ながねぎ、ごぼう、きゅうり

そうめん、いなりずし
ごま

534 697
きのこは山

やま

の恵
めぐみ

みのごちそうです。しいたけ、えのきたけ、まいたけ、しめじ、エリンギなど、他
ほか

にもたくさん
の種

しゅ

類
るい

のきのこがあります。きのこは低
てい

カロリーで食物繊維
しょくもつせんい

やうま味
み

成
せい

分
ぶん

も豊
ほう

富
ふ

です。なべ物
もの

や焼
や

き物
もの

、炊
た

き
込
こ

みご飯
はん

など、さまざまな調
ちょ

理
うり

法
ほう

で楽
たの

しめる秋
あき

においしい食材
しょくざい

です。

いなりずし
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

トレーは
ビニール袋

ぶくろ

へ

29
（水）

ご は ん

こまつなのみそしる
にくじゃがコロッケ
ひじきいために

ぎゅうにゅう、とうふ
みそ、にくじゃがコロッケ
ぶたにく、ひじき、だいず

こまつな、にんじん
いとこんにゃく、れんこん

ごはん、いたふ、あぶら
さとう

596 729
10月
がつ

は、お米
こめ

の収穫
しゅうかく

の時
じ

期
き

です。「米
こめ

」という漢
かん

字
じ

は「八十八
はちじゅうはち

」という漢
かん

字
じ

を組
く

み合
あ

わせて作
つく

られたといわれ、
「米
こめ

作
づく

りには八十八
はちじゅうはち

もの手
て

間
ま

がかかる」ことが由
ゆ

来
らい

になっています。みなさんのもとにお米
こめ

が届
とど

くまで、農
のう

家
か

さんをはじめとするたくさんの人
ひと

の手
て

間
ま

と苦
く

労
ろう

がかかっています。感
かん

謝
しゃ

しながらお米
こめ

をいただきましょう。

30
（木）

こくとうコッペパン

ミネストローネ
チキンウィンナー
コーンサラダ
かぼちゃクリームもち

ぎゅうにゅう、ベーコン
チキンウィンナー

にんにく、セロリ、たまねぎ
トマト、にんじん、キャベツ
きゅうり、ブロッコリー
カリフラワー、えだまめ
とうもろこし

こくとうコッペパン
あぶら、しろいんげんまめ
さとう、もちむぎ
ドレッシング
かぼちゃクリームもち

703 894
10月

がつ

31日
にち

は「ハロウィーン」です。ヨーロッパに古
ふる

くから住
す

んでいたケルト人
じん

のお祭
まつ

りが起
き

源
げん

といわれていま
す。かぼちゃをくり抜

ぬ

いて「ジャック・オー・ランタン」を作
つく

って飾
かざ

ったり、子
こ

どもたちが魔
ま

女
じょ

やお化
ば

けに仮
か

装
そう

して近
ちか

くの家
いえ

を訪
おとず

れてお菓
か

子
し

をもらったりする風習
ふうしゅう

があります。今日
きょう

は一
いち

日
にち

早
はや

いですが、ハロウィーンにちな
んで、かぼちゃクリームもちがつきます。のどに詰

つ

まらせないように、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

ウィンナー
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

31
（金）

ご は ん

だいこんのみそしる
いわしうめに
キムタクいため

ぎゅうにゅう、あぶらあげ
いわしうめに、ぶたにく
みそ、にぼしこ

だいこん、にんじん、ながねぎ
はくさい、もやし

ごはん、ごま
ごまあぶら、さとう

613 765
大
だい

根
こん

は土
つち

の中
なか

で育
そだ

ち、下
した

へ下
した

へと伸
の

びていきます。伸
の

びていく先
さき

が土
つち

の中
なか

の虫
むし

に食
た

べられてしまわないように、
辛
から

み成
せい

分
ぶん

を強
つよ

くして自
じ

分
ぶん

の身
み

を守
まも

っています。そのため、大
だい

根
こん

の先
さき

は辛
から

みが強
つよ

く、上
うえ

のほうが甘
あま

くなります。
これから冬

ふゆ

に向
む

けて大
だい

根
こん

がおいしくなる時
じ

期
き

なので、サラダや煮
に

物
もの

などいろいろな料
りょ

理
うり

でいただきましょう。


