
１日（金）　

動物性たんぱく質が多い「鶏肉と
卵」ビタミンや食物せんいを多く含む
「にんじんやこまつななどの野菜」こ
の両方を使った親子煮は、栄養のバラ
ンスだけでなく彩りもよい煮物です。

４日（月）　 ５日（火）　　 ６日（水）　 ７日（木）　 ８日（金）　

大学いもは、油であげたさつまいも
に、さとうで作ったミツをからめ、ご
まをふったものです。人気のおいもメ
ニューです。カミカミ献立なので、よ
くかんで食べましょう！

魚のあぶらには血液をサラサラにす
る働きがあります。さんまのしょうが
煮は、丸ごと食べられるようにじっく
り煮こむので、カルシウムたっぷりの
骨も食べられますよ。

若どりに多いたんぱく質は体をつ
くるもとになりますが、いっしょに
何を食べるか？も大切なポイント！
スープに入っている小松菜やにんじ
んや、とうふなどの大豆製品がおす
すめです。

きょうの献立は、主食（ご飯）・主
菜（ししゃも）・副菜（切り干し大
根）・汁物（呉汁）です。和食の基本
の組合せは、それぞれを残さず食べる
ことで栄養のバランスもとれる優れも
のです。

 １１日（月） １２日（火） １３日（水）　　 １４日（木） １５日（金）　

マッシュルームはもともとヨーロッ
パ生まれのきのこですが、今では岡山
市や牛窓町でたくさん栽培されていま
す。煮こむとうまみが増しておいしい
きのこ！ひと味ちがうカレーになりま
す。

れんこんは寒くなるとあまくおい
しくなります。なんと！カゼの予防に
役だつビタミンＣが多く含まれていま
す。きょうはカリッと揚げたチップス
で登場。よくかんで食べましょう！

「ちゃんこ」はお相撲（すもう）さん
がけいこの後に食べるなべ料理です。
強い体を作るために必要な栄養素がバ
ランスよくとれるよう工夫されていま
す。給食のちゃんこも味わってね♪

小麦・大麦・はだか麦・ライ麦な
ど、麦にはいろいろな種類がありま
す。もち麦は大麦のなかまで、もち
もちとした食感が特徴です。きょう
はスープになりました。

今が旬の柿には、カゼの予防に役立
つビタミンがたくさん含まれていま
す。しっかり味わって食べましょう。
岡山市の沢田でとれたふゆう柿（が
き）を予定しています。

１８日（月） １９日（火） ２０日（水）　　 ２１日（木） ２２日（金）　

韓国料理のひとつ：ビビンバは「ビ
ビムパプ」ともいいます。韓国語で
「ビビム」は混ぜあわせる、「ﾊﾟﾌﾟ」
はごはんという意味です。しっかり混
ぜて味をなじませるとおいしいです
よ。

11月は旬のさつまいもを使った献
立がいろいろ登場しますが、蒸したさ
つまいもで作るサラダもおいしいです
よ！食物せんいが多いのはよく知られ
ていますが、ビタミンCも多いです。

　青にらを収穫したあとに、日光を当
てないよう育てたのが黄にら♪あまみ
とやさしい香りが特徴です。岡山市の
牟佐、玉柏地区でたくさん栽培されて
いますよ。

ミートというのは英語でお肉のこ
と。給食のミートサンドには牛肉と
畑の肉「大豆」から作ったテンペも
入っています。二つの「肉」のおい
しさを味わって食べましょう。

秋の風がふき寄せると、野山の木の
実や落ち葉などが一カ所に集まってき
ます。ふきよせ煮は、さといもやく
り・しめじ・もみじ麩など…秋の食べ
物がいろいろ入った煮物です。

 ２５日（月）　  ２６日（火）  ２７日（水）　 ２８日（木） ２９日（金）　

　あじは、いわしやサバと同じ「青
魚」の一種。ＥＰＡやＤＨＡという成
分を多く含むので、血液の流れを良く
したり、頭の働きをよくする働きがあ
ると注目されています。

きょうはセレクト給食の日です。み
なさんはお魚「さけ」とお肉「ささ
み」、どちらを選びましたか？…どち
らにも体に必要な栄養素：たんぱく質
やビタミンが含まれています。

だいこんは寒くなるとあまくおいし
くなる野菜。消化酵素を多く含み、食
べ物の消化を助ける働きがあります。
豚肉といっしょに煮ると、脂っぽさを
おさえてうまみがアップします。

地産地消（ちさんちしょう」とい
う言葉を知っていますか？地域でと
れた食べ物を地域で消費して食べる
…という意味です。給食のパンは岡
山産米粉を20％使った米粉パンです
よ。

海そうのなかま「ひじき」には、な
かなか取れにくい栄養素「鉄分」が多
く含まれています。貧血を防いだり、
特に子どもの脳細胞を作るのに必要で
す。給食でも時々登場していますね♪

セレクト＊給
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