
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

十五夜
じゅうごや

（９月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

～10月
がつ

上旬
じょうじゅん

）に

月見
つきみ

だんごをお供
そな

えし、お月様
つきさま

に秋
あき

の収穫
しゅうかく

の感謝
かんしゃ

や祈
いの

りを伝
つた

え、月
つき

を見
み

ながらいただきます。

親子煮
おやこに

に入
はい

っている高野豆腐
こうやどうふ

などの

乾物
かんぶつ

は、栄養
えいよう

と美味
おい

しさがギュッと

つまっていて生
なま

とは違
ちが

う食感
しょっかん

や風味
ふうみ

があります。

10月
がつ　　か

10日は「目
め

の愛護
あいご

デー」ブ

ルーベリーに含
ふく

まれる「アントシア

ニン・ビタミンA」は目
め

の健康
けんこう

によ

い働
はたら

きをします。

キムチは韓国
かんこく

の漬
つ

け物
もの

で、唐辛子
とうがらし

の

ピリッとした味
あじ

が食欲
しょくよく

をそそりま

す。キムチなどの発酵食品
はっこうしょくひん

はお腹
なか

を

元気
げんき

にします。

岡山名物
おかやまめいぶつ

とりめしをアレンジし、

から揚
あ

げの甘辛
あまから

タレです。鶏肉
とりにく

の

たんぱく質
しつ

は柔
やわ

らかく消化吸収
しょうかきゅうしゅう

が

よく胃
い

に優
やさ

しいです。

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

スポーツの日

のっぺいは根菜
こんさい

たちが旬
しゅん

を迎
むか

える秋
あき

から全国各地
ぜんこくかくち

で食
た

べられる郷土料理
きょうどりょうり

です。里芋
さといも

や鶏肉
とりにく

なども入
はい

り、とろ

みをつけます。

セルフサンドの日
ひ

です。給食の
きゅうしょく

前
まえ

に

石
せっ

けんでよく手洗
てあら

いをしています

か？当番
とうばん

ではない人
ひと

も、しっかり手
て

洗
あら

いしましょう。

ままかり料理
りょうり

は岡山
おかやま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。ごはんを借
か

りてくるほどおいし

いことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。よく嚙
か

ん

で食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

のように、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて、バラン

スよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

間食
かんしょく

は、足
た

りない栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する大
た

切
いせつ

な役割
やくわり

があります。手作
てづく

り蒸
む

しま

んは間食
かんしょく

にもぴったりです。

岡山
おかやま

のちらしずしは、すし桶
おけ

の底
そこ

に

たくさん具材
ぐざい

を敷
し

き詰
つ

め、食
た

べる直
ちょ

前
くぜん

にひっくり返
かえ

し食
た

べたのが由来
ゆらい

で

す。

ビーンズサラダの豆
まめ

は、たんぱく質
しつ

たっぷりの大豆
だいず

（黄
き

・青
あお

）と食物
しょくもつ

せ

んいたっぷりのいんげん豆
まめ

（白
しろ

・赤
あか

茶
ちゃ

）の4種類
しゅるい

です。

さんまは秋
あき

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。刀
かたな

の

ように長
なが

いことから漢字
かんじ

では「秋刀
さんま

魚」と書
か

きます。

チンジャオロースーは、ほそ切
ぎ

り

にしたピーマンと肉
にく

などを炒
いた

めた

中華料理
ちゅうかりょうり

です。

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

さつま芋
いも

は、食物
しょくもつ

せんいやビタミン

を多
おお

く含
ふく

みます。皮
かわ

をよく洗
あら

ってい

るので皮
かわ

ごと食
た

べられます。

ちくわなどの練
ね

り製品
せいひん

は、魚
さかな

のすり

身
み

を熱
ねっ

して固
かた

めたものです。五目
ごもく

あ

えのちりめんじゃこはよく噛
か

んで食
た

べましょう。

ポークビーンズは、アメリカの家庭
かてい

料理
りょうり

で、豆
まめ

と豚肉
ぶたにく

をトマト味
あじ

で煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。

白玉
しらたま

汁
しる

は、昆布
こんぶ

とかつお節
ぶし

でだしを

取
と

ってます。今日
きょう

はだしを取
と

った後
あと

の昆布
こんぶ

も細
ほそ

く刻
きざ

んで、汁
しる

に入
い

れてい

ます。

鍋
なべ

の代
か

わりに「すき」という農作
のうさぎょ

業
う

の道具
どうぐ

で、イノシシなどの肉
にく

を

焼
や

いて食
た

べたのが、すきやきの語
ご

源
げん

です。

３０日（月） ３１日（火）

カミカミポテトは、大豆
だいず

・角切
かくぎ

り

じゃが芋
いも

をカリッと揚
あ

げて、ちりめ

んと和
あ

えています。よく噛
か

んで食
た

べ

ましょう。

たこごはんは倉敷市
くらしきし

下津井
しもつい

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。瀬戸内海
せとないかい

でとれたタコを

使
つか

っています。
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こめこパン

さけのムニエル

ブルーベリージャム

ごぼうサラダ

カミカミ献立 ぶたキムチいため

トックスープごはん ゆばの

すましじる

とりめし
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ごはん
ふくめに
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