
２日（月
げつ

） ３日（火
か

） ４日（水
すい

）　防災給食
ぼ う さ い き ゅ う し ょ く

５日（木
も く

） ６日（金
き ん

）

ぶどうは秋
あき

の果物
くだもの

の代表
だいひょう

です。今日
きょう

は

ニューピオーネという品種
ひんしゅ

です。

もずくは海藻
かいそう

の仲間
なかま

で、沖縄県
おきなわけん

で多
おお

くとれ

ます。ビタミンやミネラルが豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

で

す。

「防災
ぼうさい

の日
ひ

」とは災害
さいがい

に対処
たいしょ

する

備
そな

えなどを準備
じゅんび

する日
ひ

です。

「ビーフン」は米
こめ

から作
つく

られる

加工食品
かこうしょくひん

です。

｢冬瓜
とうがん

｣は夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の岡山県
おかやまけん

でたくさん作
つく

られる野菜
やさい

です。

９日（月
げつ

） １０日（火
か

） １１日（水
すい

） １２日（木
も く

） １３日（金
き ん

）

今日
きょう

のぶどうは、シャインマスカットとい

う品種
ひんしゅ

です。岡山県
おかやまけん

で栽培
さいばい

されています。

体力
たいりょく

づくりには、運動
うんどう

・休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

ととも

に食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。

食事
しょくじ

で出
で

る「ゴミ」を、正
ただ

しく

分別
ぶんべつ

して捨
す

てましょう。

今日
きょう

のなしは二十世紀
にじっせいき

なしです。

果肉
かにく

がやわらかく、さわやかな酸味
さんみ

が特徴
とくちょう

です。

魚介類
ぎょかいるい

や大豆
だいず

製品
せいひん

には良質
りょうしつ

なたんぱく

質
しつ

がたくさん含
ふく

まれています。

１６日（月
げつ

） １７日（火
か

）かみかみ献立
こ ん だ て

１８日（水
すい

） １９日（木
も く

） ２０日（金
き ん

）

敬老
けいろう

の日
ひ

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて

バランスのよい食事
しょくじ

をしましょう。

ハムは身近
みぢか

な加工食品
かこうしょくひん

です。毎日
まいにち

の

生活
せいかつ

の中
なか

で上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。

どんぶりの歴史
れきし

は古
ふる

く、室町時代
むろまちじだい

に

考
かんが

え出
だ

された料理
りょうり

です。

秋
あき

なすは皮
かわ

がうすくて水分
すいぶん

が多
おお

いため食
た

べ

やすいなすです。

２３日（月
げつ

） ２４日（火
か

） ２５日（水
すい

） ２６日（木
も く

） ２７日（金
き ん

）

振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

とは、米
こめ

を主食
しゅしょく

とし、

主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

の

ことです。

エスカベーシュは、加熱
かねつ

した魚
さかな

を酢
す

・油
あぶら

・

香味野菜
こうみやさい

などを合
あ

わせた液
えき

に漬
つ

け込
こ

んだフ

ランス料理
りょうり

です。

いとこ煮
に

は、牛窓
うしまど

で多
おお

く栽培
さいばい

されている、かぼちゃを使
つか

った

郷土料理
きょうどりょうり

です。

だしには、うまみで料理
りょうり

の塩分
えんぶん

を

控
ひか

える効果
こうか

や、心
こころ

を安定
あんてい

させる作用
さよう

が

あります。

３０日(月
げつ

)かみかみ献立
こ ん だ て

給食
きゅうしょく

を食
た

べる時間
じかん

を確保
かくほ

するため、

協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をしましょう。

か ち しょう がっ こう

ねん

がつ ひょう

ちゅうかめん

ソフトめん

丼

丼

ちゃんぽんめん
むししゅうまい ごはん むぎごはん

ごはんごはん

ごはん ハムサンド

こくとうパン

こめこパン

ぶたキムチいため

とうがんじる

ビーンズスープ
とうふスープ

きゅうきゅうカレー

ごはん キャベツのにびたし

しろみざかなの

ゆかりあげ

ミックスフルーツさわらのてりやき

もずくのみそしる ごはん

あじのごまだれかけ

しおラーメン

なすとかぼちゃの

チーズやき
てづくりうめひじき

ふりかけ

あつあげのみそに

あかうおの

チリソースかけ

とうもろこし

ごもくきんぴら

さわらのしおやき

コーンスープ

れいとうみかん

しるビーフン

食事・運動・休ように

ついて考えよう！

しょくじ うんどう きゅう

かんが

こん げつ

こんげつ ちゅうもく

今月の注目メニュー

けん こう げん そく

この３つを大切に生活すると元気な毎日をすごすことができます
たいせつ せいかつ げん き まいにち

食事 運動 休よう

ぶどう

なっとう

マスカット

なし

こめこパン

ハム・やさいマヨネーズ

ごはん

ぎゅうどん

丼

そくせきづけ

なし

ぎゅうどんのぐ ごはん あきなすのみそしる

いわしのかばやき

ごはん ふくめに

おひたし

こめこパン ベーコンスープ

アプリコットジャム

さけの

エスカベーシュ

丼

ツナそぼろごはん

ごはん ツナそぼろぐ

いとこに
ごはん

れいとうみかん

ぶたにくの

しょうがいため

うおそうめんじる

ちゅうかめん

しょうゆラーメン

丼 えびとじゃがいもの

おこのみあげ

４日：防災給食
ぼうさいきゅうしょく

ひじょうしょく たいけん

非常食を体験しよう！

１７日：五目きんぴら

ごぼうやたけのこを使った

かみかみ献立です。

具だくさん！

ご もく

つか

こんだて

ぐ

えびとじゃがいもを

からあげにしています！

30日：えびとじゃがいもの

おこのみあげ

しょくじ うんどう きゅう


