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がつ きゅうしよ＜も＜ひょう しゅん だく し

10月の給食目標｢旬の食べものについて知ろう」

雇壹誼の醗壹には航がいっぱい亘謬
てんとう、 ねん とお ほうふ しゆるい やさい なら やさい

スーパーマーケットなどの店頭には、1年を通して豊富な種類の野菜が並んでいますが、もともと野菜には、た
しゅうかく いちばん しゅん じ き しゅん やさい じ き わたし からだ ひつよう せい

くさん収秘できて、一番おいしくなる「旬」の時期があります。旬の野菜には、その時期に私たちの体に必要な成
ぷん ほうふ ふく うえ かかく やす かんきよう やさ みりよく つ

分が豊富に含まれている上に、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさんの魅力が詰まっています。
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しゅん や さい

旬の野菜のいいところ
◆{樵が姿<、
鑿篶に蘆しい！

◆糠によい罰美がある！◆おいしく、

榮篝(i力営い1
たと ふゆ しゅん

例えば、冬が旬のほうれんそ
さむ あまみ

うは、寒さにあたることで甘味や
えいよう ま なつ

栄養が増し、夏にとれるものより

なっやさい からだ ひ ひ ろうかいふく

夏野菜は体を冷やし、疲労回復や
しよくよくぞうしん さ よう いつぼう ふゆ

食欲増進などの作用がある一方、冬
やさし、 からだ あたた ひ しよう か ぜ

野菜は体を温め、冷え性や風邪を

鰐 ち き こう あ さい

その土地の気候に合わせて栽
ぱい ・ さいぱい ひ

培することで、栽培にかかる費
よう すぐ す

用やエネルギーが少なく済みま

も、ピタ

なりま

侭，

しゆうかく

す。また、たくさん収穫できる
かかく 雨､

ので、価格が安くなります。〆宇-菫、
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篝のことわざ( 10g) \&lきったけ.藻しめじ
藩豐は蕾りがすぐれているのに論し､しめじは篠がすぐれていることから、
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★さかなのほれにちゅういし

てたくてね｡かやくごはんは
｢加薬』体に良い材料をいれ
たごはんです。
蕊

かや<ごはん 牛乳
きびなどのなんばんづけ
だいこんのみそしる

こめ さとうあぶら

でんぷんこめこごま
じゃがいも

にんじん しいたけ

⑥こまつな だいこん
たかのつめ ＠ながねぎ

牛乳 こおりどうふ

あぶらあげきびなご わかめ
みそ

中

ごはんこむぎこあぶら
こんにゃく

にんじん だいこん ごぼう

えのきたけ●ながねぎ
しようが ★みかん

★さかなのほれにちゅういし

てたべてね｡たぬき汁は肉の
代わりに､こんにゃくを使った
汁物です。

ごはん 牛乳
あじのカレーあげ
たぬきじる
みかん

牛乳 あじさつまあげ
あぶらあげ

小

中

揚げパンとﾎﾄﾌは､串川小・
串川中のリクエスト献立です。

あげバン 牛乳
ポトフ
れんこんのマヨネーズいため
アーモンド

パン あぶらさとう
じゃがいもマヨネーズ
アーモンド

にんじん たまねぎ キヤベツ
セロリー ホールコーン
パセリれんこん ●こまつな
にんにく

牛乳 ウインナー ベーコン
ハム

Ｉ
Ｂ
ｌ

Ｊ

中

弓奮万~.あぶらでんぷん ★さかなのほれにちゅういし
てたくてね｡みたらし団子は
十五夜にちなんだ献立です。

力レーなんばんうどん 牛乳
ししゃものからあげ
みたらしだんご

牛乳 ぶたに<あぶらあげ
ししやも

たまねぎ にんじん
③こまつな

小
しらたまだんご

さとう
中

『相性汁』は､みそと牛乳の相
性が良いことで名づけられた
汁物です｡卵焼きも給食セン
ターで手作りします。

牛乳 ●たまご かつおぶし
ペーコンぎゅうにゅう
みそ

琿
玲

確認き
は
さ
酸

ご
●
し

かんびょう ばんのうねぎ

キヤペツもやし にんじん
たまねぎ

ごはん 牛乳

かんびょういりたまごやき
キャベツのおかかあえ
あいしょうじる

ｌ
９
ｊ

ノ

中

百碩乃げん豆を使ったポーク
ビーンズです。

〆
牛乳しるいんげんまめ
ぷたにくペーコン
ハム

バンじゃがいもあぶら
さとう

にんじん たまねぎ セロリー

グリンピース ブロッコリー
キャベツりんごジャム

コッペパン 牛乳

ポークビーンズ
ブロッコリーとハムのソテー
りんごジャム

１
０
Ｊ

〃
中

一
小

一
中

肉みそひじきをごはんにのせ
て食ぺてください。

ごはん 牛乳
にくみそひじきどんの<
かまぼこのすましじる
おうとうかん

牛乳 ぶたに<だいず
ひじきみそとうふ
うずらたまご かまぼこ

たまねぎ にんじん しようが
えのきたけ ほうれんそう
おうとう

ごはん あぶらさとう
でんぷん

イタリアンサラダは､給食セン
ターでパジルをいれた手作り
ドレッシングを使います。

スパゲティあぶら

ホットケーキようこむぎこ
さとう

にんじんた窯ねぎしようがきゅう
りにんにくセロリーパセリ
マッシュルームあかピーマン
トマトキヤペツブルーペリー

スパゲティミートソース 牛乳
イタリアンサラダ
ブルーベリーマフィン．

牛乳 ぶたに<レンズまめ
チーズ
ハム

小

中
一
小

一
中

にんじん･●キャベツ ジヤージャン豆腐は『塚常豆腐』と
書きます｡生揚げと豚肉､野菜を
つかった煮物です。

牛乳 なまあげ ぶたにく
みそ
いりこ

ごはん ごまあぶらさとう

Zニモンド
ー季

ごはん 牛乳
ジヤージヤンどうふ
いりことアーモンドのあまからあえ
みかん

＠ながねぎたけのこしょうが
しいたけチンゲンサイ
★みかん

ポテトﾄｯｸは､串川小･串川
中のリクエスト献立です。

牛乳 ベーコンとりにく
うずらたまご

バンじゃがいも

ホットケーキようこむぎこ
あぶらマカロニ

にんじん たまねぎ パセリ

マッシュルーム みかん
パイン おうとうはくとう

ｿﾌﾄフランスバン 牛乳
ポテトﾄｯｸ.こぶくろケチャップ
うずらたまどのスープ
フルーツあえ

小

中
一
小

一
中

一
小

一
中

えびのオーロラソースは.ケチャッ
プやﾄﾏﾄピューレを使います｡カ
レーのように､ごはんにかけて食
べてください。

ごはんじやがいも あぶら

ホワイトルウ
さとう

たまねぎ マッシュルーム
パセリきゅうり

ごはん 牛乳
えびのオーロラソース
まめまめサラダ

牛乳 えび だつしふんにゆう
なまクリームきんときまめ
しろいんげんまめ
まぐろあぶらづけ

舌さかなのほれにちゅういし
てたべてね。

にんじん たまねぎ パセリ
しようが はくさい
しいたけ

こめ バター でんぷん

こめこあぶら
さとう

にんじんピラフ 牛乳
かつおのケチャップあえ
はくさいとぶたにくのスープ

牛乳 ベーコン かつお
ぶたにく

ぶどうジュレは赤と白のぶどう

ジュースを使った手作りデ
ザートです。

にんじん たまねぎ はくさい

ブロッコリー にんにく
ぶどうかじゆうナタデココ

牛乳 とりにく

だつしふんにゆうペーコン
なまクリーム チーズ ひじき

バン ●さつまいも あぶら

ホワイトルウごまあぶら
ゼリーふんまつ

コッペパン 牛乳

さつまいものシチュー
ひじきとベーコンのソテー
ぶどうジュレ

小

中

もやしのほかにレンコンや水
菜を､手作りの中華ドレッシン
グで和えます。

牛乳とうふ ぶたにくみそ ごはん あぶらさとう
でんぷん
ごまあぶら

にんじんたけのこしいたけ
●ながれぎにらしようが
にんにくもやしみずな
れんこん たかのつめ

ごはん 牛乳

マーポーどうふ
もやしのちゅうかサラダ

１
１
Ｊ
皇
＃

中

★さかなのほれにちゅういし
てたべてね。

パンこめこあぶらさとう

ごまあぶらじゃがいも
オリーブオイル
マカロニ

パセリしょうがドライプルーン
レモンかじゆうにんじんたまねぎ
セロリー にんにくれんこん
●だいこんトマトホールｺーン

<ろパン 牛乳
しいらのこめこあげ
こんさいのミネストローネ
ﾄライプルーン

牛乳 しいら ベーコン 小

中
一
小
一
中

場げぎょうざは､給食センター
で一つ一つ手作りします。

●キャベツ ●ながねぎ
にらにんにくしようが
きゅうりにんじんもやし
●こまつなたけのこ
しいたけ

ごはん 牛乳
あげぎようざ
きゅうりのちゅうかあえ
どもくスープ

牛乳 ぶたに<とりにく ごはん ぎょうざのかわ
ごまあぶらあぶらさとう
はるさめ でんぷん

豚肉にしょうゆ､酒､ごま油を
あわせた特製のたれに漬けこ
んで焼きます。

牛乳~だいずちりめんじやこ
ぶたにくみそ

こめ でんぷん あぶら

さとうごまあぶら
さといも

なめこ えのきたけ

ぼんしめじ●だいこん
●ながねぎ ●こまつな

だいずとじやこのごはん 牛乳
ぶたにくのかおりやき
きのこじる

小

中

青さがなのほれにちゅういし
てたべてね｡地場産のさつま
いもをたきこんだごはんです。

たまねぎ にんじん
●こまつな

こめ ●さつまいも あぶら

でんぷんこめこ
さとう

さつまいもごはん 牛乳

あかうおのわふうマリネ
むらくもじる

牛乳こんぶ あかうお
とうふ ●たまご
とりにく

小

中

★さかなのほれにちゅういしてた
くてね｡鮭の紅葉焼きは､ケ
チャップとウスターソースで作った
たれをからめて焼きます．

にんじん ●だいこん
畠ながれぎりんご|ﾖ熱,熟､震

牛乳 ★さけとうふ
あぶらあげ みそ

ごはん

さといも
小

さといものみそしる
りんごかん

中
一
小
一
中

黒糖アーモンドは､アーモンド
をローストして､黒糖ときなこ
をからめて作ります。

にんじん たまねぎ パセリ
マッシュルーム
もやし

牛乳とりにくく－コン
しるいんげんまめ
だつしふんにゆうチーズ
きなこ

バンじゃがいも あぶら

ホワイトルウ
アーモンド
<ろざとう

コッペパン 牛乳
ビーンズシチュー
もやしのソテ－
こくとうアーモンド

斉言両琢あほねにちゅういし
てたべてね｡さばのみそ煮は
給食センターで作ったみそだ
れで煮込みます。

しょうが にんじん たけのこ

しいたけ ●こまつな
★みかん

ごはん 牛乳
さばのみそに
わかめじる
みかん

牛乳 ★さば みそとりにく
わかめとうふ

ごはん さとう 小

中

六面ﾗ言rﾌI盲ちなんで､かぼ
ちゃのチーズ焼きを手作りし
ます。

かぼちゃ パセリナタデココ
クリームコーン ホールコーン
にんじんたまねぎ みかん
パインリんご はくとう

パンさとうでんぷんロールパン 牛乳

かぼちゃのチーズやき
とうもろこしスープ
フルーツポンチ

牛乳 とりに<チーズ
●たまご

小

|中

画
團

ロ
紗
畢

ｏ
必※材料の都合により献立を変更することがあります。 ※ 上記の食品以外に胴味料を使用しています

☆献立表について…小学校の栄養価は､中学年の丘で記畝してあります。

<主食やおかずの量は､低・中・高で具なりますので中学年を1として､低学年は0.9倍､商学年は1.1倍を目安にしてご覧下さい｡〉
e印は地場の食材､★印は旬の食材です。 二陰麟噂☆☆うらも


