
１日（木） ２日（金）

チンジャオロウスーは、中国
ちゅうごく

料理
りょうり

です。

意味
いみ

はチンジャオが「緑
みどり

の実
み

」、ローは

「肉
にく

」ですが、主
おも

に「豚肉
ぶたにく

」のこと、

スーが「細切
ほそぎ

りり」という意味
いみ

です。

麺
めん

は、体
からだ

や頭
あたま

を動
うご

かすために必要
ひつよう

なエネ

ルギー源
げん

です。他
ほか

の食材
しょくざい

を加
くわ

えて具沢山
ぐだくさん

にすることで栄養
えいよう

バランスもよくなりま

す。

５日（月） ６日（火） ７日（水） ８日（木） ９日（金）

「すし」は日本
にほん

独
どく

特
とく

の料理
りょうり

です。岡山
おかやま

で

は、すしおけの底
そこ

に具
ぐ

材
ざい

をしきつめ、食
た

べる直前
ちょくぜん

にひっくり返
かえ

したことがはじま

りです。

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あいご

デーです。ブルー

ベリーは、目
め

の働
はたら

きをよくする「アント

シアニン」が含
ふく

まれていて目
め

に優
やさ

しい食
しょく

品
ひん

です。

和食
わしょく

は、主食
しゅしょく

であるごはんを中心
ちゅうしん

に、大
だい

豆
ず

・野菜
やさい

などをおかずに加
くわ

えることで、

栄養
えいよう

バランスがとりやすくなっていま

す。

「いただきます」「ごちそうさま」の意
いみ

味を知
し

り、感謝
かんしゃ

の気
き

持
じ

ちを込
こ

めてあいさ

つをして食事
しょくじ

をしましょう。

さつまいもには、熱
ねつ

に強
つよ

いビタミンＣや

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。進
すす

んで食
た

べるようにしま

しょう。

１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金）

ままかりはとなりの家
いえ

にごはん（まん

ま）を借
か

りにいくくらいおいしいという

ことからついた名前
なまえ

です。

豆乳
とうにゅう

は、大豆
だいず

から作
つく

られた食
た

べ物
もの

です。

体
からだ

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれています。

「のっぺい」は、「のっぺ」「のっぺい

煮
に

」とも呼
よ

ばれる里
さと

いものとろみを活
い

か

した煮物
にもの

で、お祝
いわ

い事
ごと

などに欠
か

かせない

日本
にほん

各地
かくち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

アーモンドは、種実
しゅじつ

類
るい

の仲間
なかま

です。脂質
ししつ

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

が含
ふく

まれていて、おなかやお

肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

今日のくりむしまんは手作り
てづく

です。間食
かんしょく

には、足
た

りない栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

したり、楽
たの

し

い気持
きも

ちで過
す

ごす役割
やくわり

があります。

１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木） ２３日（金）

キムタク丼
どん

は、豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

キムチとたく

あん（大根
だいこん

漬
づ

け）を混
ま

ぜ合
あ

わせて作
つく

った

どんぶりごはんです。ピリッと辛
から

く、た

くあんの酸味
さんみ

でおはしが止
と

まらない料理
りょうり

です。

ポークビーンズは、アメリカの家庭
かてい

料理
りょうり

の一
いち

つで、白
しろ

いんげんと豚肉
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。

昔
むかし

から日本人
にほんじん

が食
た

べてきた組
く

み合
あ

わせで

す。主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

食
た

べ物
もの

が私
わたし

たちのところへ届
とど

くまでに、

多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わっています。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって、苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

にもチャレン

ジしてみましょう。

ふかしいもは、給食室
きゅうしょくしつ

のお釜
かま

で20分
ぷん

以
いじょ

上
う

蒸
む

してつくります。蒸
む

すことで、さつ

まいもの中
なか

のでんぷんが甘
あま

くなっていき

ます。

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金）

さんまは、秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、形
かたち

が刀
かたな

に似
に

て

いることから、秋刀魚
さんま

と書
か

きます。体
からだ

の

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なたんぱくしつやビタミンＤ

などの栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。

みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べています

か？朝
あさ

ごはんには、１日
にち

を元気
げんき

にスター

トするための、大切
たいせつ

なはたらきがありま

す。早寝
はやね

・早起
はやお

きして、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんが

食
た

べられるといいですね。

岡山市
おかやまし

の可燃
かねん

ごみの４割
わり

は、食品
しょくひん

ロスと

言
い

われています。給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
のこ

しも食品
しょくひん

ロスです。自分
じぶん

の体
からだ

に必要
ひつよう

な量
りょう

・食
た

べき

れる量
りょう

を考
かんが

えて、残
のこ

さず食
た

べられるとい

いですね。

秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った料理
りょうり

を味
あじ

わい，自然
しぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

して食
た

べましょ

う。たこは，下津井
しもつい

でとれたものです。

とり肉
にく

は良質
りょうしつ

なタンパク源
げん

であり、ビタ

ミンB群
ぐん

も豊富
ほうふ

です。消火
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよく、

胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときでも食
た

べることが

できます。今日
きょう

は、もも肉
にく

をマーマレー

ドジャムに付
つ

け込
こ

んで焼
や

きました。

ちらしずし

ごはん

ミートソースめん

こめこパン ごぼうサラダ

ごまずあえ

おやこに

えびのてんぷら
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あじの
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マーボーはるさめ
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ごはん
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こめこパン
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シチュー

うのはないり

あかだしごはん

ままかりのさんばいず
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ちくわの
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ひじきのごもくあえごはん

だいず

ふりかけ

ごはん ふくめに
ふかしいも

れいとう

みかん
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ごはん
ちゅうかコーン

スープ

チンジャオロースー

れいとうはくとう

ごはん

みかん

とんじる

セルフたこごはんのぐ
わかどりのマーマレードやき

こめこパン スパゲティソテー

ぶどう


