
１日（水） ２日（木） ３日（金）

　やさいにはビタミンや食物繊維
しょくもつせんい

など健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養
えいよう

がたく

さんあります。しっかり食
た

べま

しょう。

 健康
け ん こ う

に過
す

ごすためには、主食
し ゅ し ょ く

・主
しゅさ

菜
い

・副菜
ふ く さ い

をそろえ、栄養
え い よ う

バランス

の整
ととの

った食事
し ょ く じ

を規則正
き そ く た だ

しくとるこ

とが大切
た い せつ

です。

６日（月） ７日（火） ８日（水） ９日（木） １０日（金）

 食物
しょ く もつ

せんいには、おなかの調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える働
はたら

きがあり、いも類
る い

や野菜
やさいるい

類、海藻
か い そ う

類
る い

に多
お お

く含
ふ く

まれていま

す。

 マッシュルームは今
いま

が旬
しゅん

のきのこ

です。栄養的
えいようてき

に優
すぐ

れているしいた

けの３倍
ばい

うま味
み

があるといわれて

います。

 魚
さかな

料理
り ょ う り

には、揚
あ

げる・煮
に

る・焼
や

く

などのいろいろな調理法
ち ょ う り ほ う

は、美味
お い

しく食
た

べるための工夫
く ふ う

です。今日
き ょ う

の白身魚
し ろ み さ か な

は焼
や

いています。

 一口
ひ と く ち

３０回
か い

以上
い じ ょ う

かむ「噛
か

ミング３

０」運動
う ん ど う

を知
し

っていますか？よく

かんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけま

しょう。

 だいこんは日本
に ほ ん

でたくさん作
つ く

られ

ている野菜
や さ い

で、いろいろな料理
り ょ う り

に

使
つ か

うことができます。

１３日（月） １４日（火） １５日（水） １６日（木） １７日（金）

 さんまなどの青魚
あおざかな

には、体
からだ

に良
よ

い

働
はたら

きをする脂肪酸
し ぼ う さ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれて

います。進
す す

んでたべましょう。

 今日
き ょ う

は自分
じ ぶ ん

で選
え ら

んだ給食
きゅうしょく

を食
た

べま

す。友達
と も だ ち

や先生
せんせい

に味
あ じ

の感想
か ん そ う

を伝
つ た

え

ましょう。

　健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るためには、好
す

き

嫌
きら

いせずなんでも食
た

べ、いろいろ

な食材
しょくざい

から栄養
えいよう

をとりましょう。

 松風
ま つ かぜ

焼
や

きは表面
ひょうめん

が賑
に ぎ

やかな反面
はんめん

、

裏
う ら

は白
し ろ

く寂
さ び

しく見
み

えることから、

「うら寂
さ び

しい松風
ま つ かぜ

の音
お と

」という和
わか

歌から名前
な ま え

が付
つ

いた料理
り ょ う り

です。

２０日（月） ２１日（火） ２２日（水） ２３日（木） ２４日（金）

 さつまいもは今
いま

が旬
しゅん

です。サラダ

以外
いがい

にも、焼
や

きいもやふかしい

も、スイートポテトにしてもおい

しいですね。

 竜田揚
た つ た あ

げは揚
あ

げた魚
さかな

の赤色
あ か いろ

が紅葉
こ う よ う

の名所
め い し ょ

である竜田川
た つ た が わ

の風景
ふ う け い

に似
に

て

いることから名
な

づけられました。

 ２３日
に ち

は勤労感謝
き ん ろ う か ん し ゃ

の日
ひ

です。農家
の う か

の人
ひ と

や食材
しょ く ざい

を届
と ど

けてくれる人
ひ と

、調
ちょう

理
り

をする人
ひ と

などに感謝
か ん し ゃ

して給食
きゅうしょく

を

食
た

べましょう。

 ふきよせ煮
に

は、秋風
あきかぜ

にふきよせら

れた落
お

ち葉
ば

や木
き

の実
み

をあらわした

料理
りょうり

です。もみじの形
かたち

をした生麩
なまふ

や栗
くり

も入
はい

っています。

２７日（月） ２８日（火） ２９日（水） ３０日（木）

  岡山
おか や ま

じまんのぶどう｢コールマ

ン｣は,大粒
おお つ ぶ

の高級
こうきゅう

ぶどうです。冬
ふゆ

のぶどうを味
あ じ

わいましょう。

 当番
と う ば ん

の人
ひ と

は、展示
て ん じ

食
しょく

や盛付
も り つ け

表
ひょう

を見
み

て、同
お な

じようにおかずや食器
し ょ っ き

を置
お

きましょう。

 給食
きゅうしょく

の麺
めん

やパンに県産
けんさん

の米粉
こめこ

を使
しよう

用することで、米
こめ

の自給率
じきゅうりつ

増加
ぞうか

に

つながっています。

　沢煮椀
さわにわん

は、豚
ぶた

の背油
せあぶら

や野菜
やさい

、き

のこ類
るい

などたくさんの材料
ざいりょう

を千切
せんぎ

りにした汁
しる

ものです。

　
おおお

おお

お

おお

おおおおおおおおおお

お

あつあげの

ちゅうかに

おお

お

おお

おお

おおおおおおおおおお

おおお

おおおおおおおおおおおお

おお
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お
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ゆずかあえ

しろみざかなの

ベーコンまき
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もちむぎのスープ

いちご

おおおお

はくさいスープ

おおおおお

てりやきサンド

ごはんやさいソテー

わかどりの

アーモンドやき

ふきよせに

だいがくいも

かき
てづくりあおな

ふりかけ

ごはん ごもくまめみそラーメン

【今月のもくひょう】

かんしゃのきもちで

しょくじをしよう！

かいそうサラダ

マッシュルームいりカレーライス

みかん

さつまいもサラダ

スイートポテトパン

だいこんサラダ

マーボーだいこんむぎごはん

ごはん

かふうあえ

ごはん

きのこスパゲティ

こめこパン さつまいもシチュー

こめこパン ビーフシチュー

さんまの
しょうがに

ごはん

さわらの

しょうがじょうゆやき

ばんさんすう

さつまじるむぎごはん

やきししゃも・
きりぼしだいこんのにもの

のり

つくだに

まつかぜやき

みそしるげんまいごはん

かいせんラーメン

はくさいサラダ

ぶどう

みかん

かきたまじる

とうふのすましじるごはん

あじのたつたあげ

みかん

こめこパン

じゃがいものきんぴら

りんごジャム

はるまき ごはん さわにわん

さけのかおりやき

きゃべつ

ごはん ごはん
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☆セレクトきゅうしょく☆

A しろみざかな・ピーチゼリー

B ささみ・ようなしゼリー

カミカミ献立

カミカミ献立

カミカミ献立 カミカミ献立

カミカミ献立

１１月２３日は勤労感謝の日

勤労感謝の日
きんろうかんしゃ ひ

ぶんか ひ

文化の日

振替休業日
ふりかえきゅうぎょうび

きんろうかんしゃ ひ


