
月分
が つ ぶ ん

給食
き ゅ う し ょ く

もりつけ表
ひ ょ う

小学校
し ょ う が っ こ う

今月
こんげつ

も、衛生
えいせい

に気
き

をつけて

給食
きゅうしょく

の 準備
じゅんび

をしましょう

丁寧
ていねい

な手洗
てあら

いを行
おこな

い、当番
とうばん

は、

身
み

なりを清潔
せいけつ

に整
ととの

えましょう

今日
き ょ う

は、鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げです。鶏肉
とりにく

に、しょうがやにんにくなどを下味
したあじ

に使
つか

い

ます。しょうがやにんにくは、肉
にく

の臭
くさ

みを

おさえ、やわらかくする働
はたら

きがあります。

ポトフは、フランスの煮込
に こ

み料理
りょうり

のこと

です。今日
き ょ う

のポトフには、にんじん、玉
たま

ね

ぎ、じゃがいも、キャベツ、ウインナーなど

が入
はい

っています。

まこもたけは、食物
しょくもつ

せんい、たんぱく

質
しつ

、ビタミン、ミネラルなどの栄養
えいよう

素
そ

を含
ふく

んでいます。今日
き ょ う

は、3・4年生
ねんせい

が一緒
いっしょ

に

育
そだ

てたまこもたけをいただきましょう。

豆
まめ

れんこんは新
しん

メニューです。れんこん

は、根菜
こんさい

で根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。

もっちりした食感
しょっかん

と、油
あぶら

で揚
あ

げた香
こう

ばしい

香
かお

りを楽
たの

しみましょう。

けんちん汁
しる

は、小
ちい

さく切
き

ったにんじん、

大根
だいこん

、ごぼうなどの野菜
や さ い

と豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で炒
いた

め、しょうゆで味付
あ じ つ

けした汁物
しるもの

です。
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　ヤンニョムとは、韓国語
かんこくご

で合
あ

わせ調味
ちょうみ

料
りょう

のことです。味
あじ

付
つ

けやたれに使
つか

うことが

多
おお

く、今日
き ょ う

はヤンニョムソースを揚
あ

げたシ

イラにかけました。

今日
き ょ う

のスパゲッテイは、手作
て づ く

りのミート

ソースをかけて食
た

べましょう。玉
たま

ねぎとひ

き肉
にく

を炒
いた

めて、トマト、ケチャップ、ソース

などで味付
あ じ つ

けし、じっくり煮込
に こ

みました。

南部焼き
な ん ぶ や

とは、魚
さかな

や肉
にく

などに下味
したあじ

を付
つ

け、ごまをふって焼
や

いた料理
りょうり

のことです。

今日
き ょ う

は、鰆
さわら

を使
つか

いました。淡白
たんぱく

な味
あじ

で、い

ろいろな料理
りょうり

に使
つか

うことができます。

豆腐
と う ふ

が健康
けんこう

食品
しょくひん

といわれるのは、たん

ぱく質
しつ

をたっぷり含
ふく

んでいるからです。

今日
き ょ う

は、厚揚
あ つ あ

げをみそ炒
いた

めにしました。

あおさは、海藻
かいそう

のなかまで、三重県
み え け ん

でも

多
おお

くとれる食材
しょくざい

です。みそ汁
しる

やうどんに入
い

れたり、天
てん

ぷらやスパゲッテイに入
い

れたり

と給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

います。

今日
き ょ う

は、シチューにさつまいもが入
はい

って

います。さつまいもは、秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べもの

で、ビタミンや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれて

います。

今日
き ょ う

のまこもたけは、美杉
み す ぎ

で作
つく

られてい

て、給食
きゅうしょく

のためにいただいたものです。

私
わたし

たちの地域
ち い き

でできる作物
さくもつ

について、考
かんが

えてみましょう。

今日
き ょ う

は、手作
て づ く

りのミートローフです。ミー

トローフには、おからを入
い

れました。おか

らは、豆腐
と う ふ

を作
つく

るときにできるものです。

今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

ったさつま

いもごはんです。さつまいもには、ビタミン

C
しい

のほか、力
ちから

のもとになる糖質
とうしつ

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。秋
あき

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう。

20 21 22 23 24

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

13 14 15 16 17

3
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

芋
い も

煮
に

は、里芋
さ と い も

がとれる秋
あ き

によく食
た

べる山
やま

形県
がたけん

や宮城県
み や ぎ け ん

などの東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料
りょう

理
り

です。里芋
さ と い も

や肉
に く

、ねぎ、こんにゃくなど

を煮
に

て作
つ く

ります。

ポークビーンズは、アメリカの料理
りょうり

で

す。ポークビーンズには、大豆
だ い ず

が入
はい

って

いて、大豆
だ い ず

には、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

ま

れ、体
からだ

を作
つく

る栄養
えいよう

がたっぷりです。

津
つ

ぎょうざは、直径
ちょっけい

15センチの皮
かわ

に具
ぐ

を

包
つつ

んで、油
あぶら

で揚
あ

げた揚
あ

げぎょうざです。た

れなしで食
た

べられるように、しっかり肉
にく

に

下
した

味
あじ

を付
つ

けています。

今日
き ょ う

は、津
つ

まつりにちなんだ祭
まつ

りずし

と、しろもちくんがでます。津
つ

まつりは、約
や く

３８０年
ねん

の歴史
れ き し

がある津市
つ し

の伝統
で ん と う

行事
ぎ ょ う じ

で

す。

　お米
こめ

は、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

の柱
はしら

として

食
しょく

卓
たく

に欠
か

かせない食材
しょくざい

です。農家
の う か

の方
かた

が、春
はる

の田植
た う

えから秋
あき

の稲刈
い ね か

りまで、お

米
こめ

を作
つく

るためにがんばってくれています。
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ぎゅうにゅう

きのこには、食物
しょくもつ

せんいやビタミンD
でぃ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは、

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え、ビタミンD
でぃ

は骨
ほね

の

成長
せいちょう

に役立
や く だ

ちます。

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

した大根
だいこん

を千切
せんぎ

りにして、干
ほ

したものを切干
きりぼし

大根
だいこん

といいま

す。ミネラルや食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れていてとてもヘルシーです。

今日
きょう

は、まこもたけのみそ汁
しる

です。まこ

もたけは、イネ科
か

の食
た

べもので、茎
くき

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べます。シャキシャキした歯
は

ごたえ

を楽
たの

しみましょう。

美杉
み す ぎ

月（げつ） 火（か） 水（すい） 木（もく） 金（きん）
1 2
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しろみそしる
ごぼうサラダ

ポークビーン

ズ まつりずし

つぎょうざ

じゃがいもの

そぼろに

まこもたけの

きんぴら

むぎごはん きりぼしだいこんの

ふくめに

きのこカレー

さわらのてりやき

ほうれんそうの

ごまあえ

むぎごはんスパゲッテイ

ミートソース

いそかあえ

たくあんのあえもの

あおさのみそしる

ドレッシングサラダ

むぎごはん いもに

いかのあおさあげ

ロールパン

いわしのかんろに

(一人二び)

しそあえ

こまつなとしめじの

あえもの

とうふのみそかけ

こうみづけ

むぎごはん

ロールパン

むぎごはん

が っ き

みそだれをかける

むぎごはん まこもたけの

みそしる

おからいり

ミートローフ

そえキャベツ

むぎごはん やさいスープ

まこもいり

つくね

げんりょう

むぎごはん

まめれんこん

まこもたけと

まいたけの

たきこみごはん

みすぎみその

みそしる
むぎごはん

ポトフ
カレーうどん

はるさめスープ

しろもちくん

かつおのごまからめ

つぼづけ

まさごあげ

むぎごはん

とりのからあげ

ぶたじる

むぎごはん たまごスープ

あつあげの

みそいため

わかめスープ

ミートソースをかける

ちゅうかあえ

むぎごはん

しいらのヤンニョム

ソースかけ

とうふスープ

ナムル

さわらのなん

ぶやき

ひ

さつまいもごはん

（ごはん）

けんちんじる

さばのしょうがに

キャベツのあさづけ

こくとうパン

サケのバーベ

キューソースかけ

みかん

ひじきとじゃがいも

のいために
むぎごはん

こめこいりパン あきのにぎわい

シチュー
ツナサラダ

しろごはん

きざみのりをかける

だいこん

サラダ

さばのいちみやき

むぎごはん


