
１日（金
き ん

）

給食
きゅうしょく

ができるまでにはたくさんの人
ひと

の苦労
く ろ う

があります。感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

４日（月
げつ

） ５日（火
か

） ６日（水
すい

） ７日（木
も く

）かみかみ献立
こ ん だ て

８日（金
き ん

）

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

マッシュルームの旬
しゅん

は秋
あき

から冬
ふゆ

です。栄養
えいよ

価
うか

が高
たか

くなり、うま味
み

がしいたけの３倍
ばい

も

あります。

魚
さかな

をおいしく食
た

べられるように、焼
や

く、揚
あ

げる、煮
に

るなど調理法
ちょうりほう

を工夫
く ふ う

しています。

「噛
か
ミング３０

さんまる
」運動
うんどう
を知
し
っていますか？

健康
けんこう
のために３０回

かい
以上
いじょう
よく噛

か
んで食

た
べる

ことを目標
もくひょう

にした活動
かつどう
です。

地産地消
ちさんちし ょう

とは地元
じ も と

で生産
せいさん

した食材
しょくざい

を地元
じ も と

で

消費
しょうひ

することです。お米
こめ

と牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

岡山
おかや

県産
まけんさん

です。

１１日（月
げつ

）かみかみ献立
こ ん だ て

１２日（火
か

） １３日（水
すい

） １４日（木
も く

） １５日（金
き ん

）かみかみ献立
こ ん だ て

岡山市
おかやまし

（藤田
ふ じ た

地域
ち い き

）はれんこんの産地
さ ん ち

で

す。収穫
しゅうかく

は腰
こし

まで泥
どろ

に浸
つ

かるなど大変
たいへん

な作
さぎょ

業
う

です。

食事
しょくじ

の準備
じゅんび

を整
ととの

えることを「お膳
ぜん

立
だ

て」と

言
い

います。自分
じ ぶ ん

で机
つくえ

の上
うえ

を整
ととの

えましょう。
岡山県
おかやまけん

の学校給食
がっこうきゅうしょく

のパンと麺
めん

には岡山県産
おかやまけんさん

の米
こ

粉
めこ

が使
つか

われており、自給率
じきゅうりつ

の増加
ぞうか

につながって

います。

松風焼
まつかぜや

きは、和歌
わ か

の一首
いっしゅ

からついた風情
ふぜい

あ

る料理名
りょうりめい

です。

さんまなどの青魚
あおざかな

は、体
からだ

によい働
はたら

きをする

脂肪酸
しぼうさん

を多
おお

く含
ふく

みます。

１８日（月
げつ

）かみかみ献立
こ ん だ て

１９日（火
か

） ２０日（水
すい

）セレクト給食
きゅうしょく

２１日（木
も く

） ２２日（金
き ん

）

背筋
せすじ

を伸
の

ばして、足
あし

の裏
うら

をしっかり床
ゆか

につ

けると、良
よ

い姿勢
しせい

で食事
しょくじ

ができます。

大根
だいこん

は日本
にほん

で作
つく

られている野菜
やさい

のうち

収穫量
しゅうかくりょう

が３位
い

です。煮物
にもの

、サラダ、漬物
つけもの

など

様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

うことができます。

「セレクト」とは「選
えら

ぶ」という意味
い み

で

す。食材
しょくざい

の栄養素
えいようそ

やその働
はたら

きを考
かんが

えて食
た

べ

るものを選
えら

びましょう。

健康
けんこう

を保
たも

つためには、いろいろな食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて栄養素
えいようそ

をバランスよくとること

が大切
たいせつ

です。

沢煮椀
さわにわん

は、野菜
やさい

やきのこ類
るい

など、たくさん

の食材
しょくざい

を千切
せんぎ

りにした汁物
しるもの

です。

２５日(月
げつ

) ２６日(火
か

) ２７日(水
すい

) ２８日（木
も く

）かみかみ献立
こ ん だ て

２９日(金
き ん

)

秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもです。

今日
き ょ う

はサラダの具
ぐ

として登場
とうじょう

です。

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。わかめスー

プはお祝
いわ

いの時
とき

に食
た

べられることが多
おお

いで

す。

健康
けんこう

を保
たも

つためには、日
ひ

ごろから好
す

き嫌
きら

い

なく食
た

べることが大切
たいせつ

です。

竜田揚
た つ た あ

げは竜田川
たつたがわ

の秋
あき

の風景
ふうけい

を表現
ひょうげん

した和
わ

歌
か

にちなんだ料理名
りょうりめい

です。

和食
わしょく

は旬
しゅん

の食材
しょくざい

や切
き

り方
かた

の工夫
く ふ う

で、料理
りょうり

に

季節感
きせつかん

を取
と

り入
い

れます。

か ち しょう がっ こう

ねんがつ ひょう

ごはん

ごはんごはん

むぎごはん

スイートポテト

パン

トックスープ

もちむぎのスープ とりちゃんこ

ライス

カレールウ

かいそうサラダ

さわらの

ヤンニョムジャンやき

しろみざかなの

ベーコンまき
てづくりあおな

ふりかけ

ごもくまめ

キャベツの

からしあえ

すましじる

さけの

おろしあんかけ

ビーフシチュー

感謝の気持ちで、

食事をしよう！

かん しゃ き も

しょくじ

こん げつ

こんげつ ちゅうもく

今月の注目メニュー

がつ にち にち じ ば さん ぶつ しゅう かん

かき

こめこパン ごはん

まつかぜやき

さつま汁 ごはん ごもくすきんぴら

さんまの

しょうがに

むぎごはん マーボー

だいこん

ばんさんすう

こめこパン はくさい

スープ

つぶマスタードあげ
（ささみ・白身魚）

ごはん

ひじきのあえもの

うまに ごはん

さわらの

しょうがじょうゆやき

さわにわん

ソフトめん

シーフード

スパゲティ

丼
さつまいもサラダ

ごはん

わかめスープ

のりつくだに

うどん

丼

いなかうどん

じゃこまめ

★★11月20日(水)★★

『 セレクト給食 』
きゅうしょく

はくさいサラダ

ビビンバのぐ

ぶどう

げんまいごはん

丼

あじのたつたあげ
わかどりの

アーモンドやき

やさいソテーこめこパン

『 地産地消 』 とは・・・ 地元で収かくしたものを、その土地で食べること。

地産地消の良い点

ごはん ふきよせに

ゆずこうあえ

ごじる

マッシュルームいり

カレーライス

ちゅうかめん

丼

みそラーメン

れんこんチップス

みかん

みかん ひとくちゼリー
（ピーチ・ようなし）

みかん

ビビンバ

りんごジャム

食材が新鮮
環境に

やさしい
安心・安全

給食のお米、牛乳は岡山県内産

のものです。パンや麺の中にも

米粉が使われています。また、

期間中のたまねぎも全て岡山県

で作られていますよ。

きゅうしょく こめ ぎゅうにゅう おかやまけんないさん

めん なか

こめこ つか

きかんちゅう すべ おかやまけん

つく

【 セレクトA 】

白身魚の粒マスタード揚げ・ピーチゼリー

【 セレクトＢ 】

ささみの粒マスタード揚げ・洋梨ゼリー

えー

しろみ ざかな つぶ あ

びー

つぶ あ ようなし

肉と魚、どちらの

メニューを選びましたか？食べもの

の味や栄養、体の中でのはたらきを

知って、自分で選択する力を

つけていきましょう！

にく さかな

えら た

あじ えいよう からだ なか

し じぶん せんたく ちから


