
１日 てりどり ２日 さんまのかば焼
や

き風
ふう

３日 ぶたキムチいため

キャベツの梅
うめ

かつお和
あ

え もやしのごま酢
ず

和
あ

え 揚
あ

げギョーザ

のっぺい汁
じる

沢煮
さ わ に

わん チンゲンサイと豆腐
と う ふ

のスープ

６日 愛知県
あ い ち け ん

産
さん

食材
しょくざい

入
い

り肉団子
に く だ ん ご

７日 ポークカレー ８日 さばの香味
こ う み

だれがけ ９日 野菜
や さ い

タンメン（汁
しる

） １０日 厚焼
あ つ や

き卵
たまご

さといもと栗
く り

のうま煮
に

チキンナゲット はくさいのこんぶ和
あ

え 春巻
はるまき

ごぼうの甘辛
あまから

いため

十五夜
じ ゅ う ご や

汁
じる

福神漬
ふく じんづけ

和
あ

え スタミナ汁
じる

チンゲンサイの中華
ちゅうか

和
あ

え えびしんじょうの吸
す

い物
もの

月見
つ き み

団子
だ ん ご

りんご

１３日 スポーツの日
ひ

１４日 かつおのあけぼの和
あ

え １５日 マーボー豆腐
ど う ふ

１６日 いわしのしょうが煮
に

１７日 ソフトめんミートソース（汁
しる

）

キャベツのなめたけ和
あ

え にらまんじゅう ひじきのそぼろ煮
に

さつまいもと大豆
だ い ず

の甘
あま

がらめ

秋
あき

の香
かお

り汁
じる

はるさめサラダ おとしぼち れんこんサラダ

２０日 栗
く り

コロッケ ２１日 ユーリンチー ２２日 ししゃもフライのごまだれがけ ２３日 ハンバーグのケチャップソースがけ ２４日 お豆
まめ

のブラウンシチュー

じゃこキャベツ もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え ブロッコリーのおかか和
あ

え ぶどうゼリー和
あ

え オムレツ

かきたま汁
じる

中華
ちゅうか

コーンスープ ぶた汁
じる

コンソメスープ ごぼうサラダ

野菜
や さ い

ふりかけ

２７日 ミンチカツ ２８日 絹
きぬ

厚揚
あ つ あ

げのそぼろあんかけ ２９日 ヤンニョムチキン ３０日 はまちの照
て

り焼
や

き ３１日 かぼちゃひき肉
に く

フライ

塩
しお

だれサラダ 鉄火
て っ か

みそ まごわやさしいナムル つぼ漬
づけ

和
あ

え コールスロー

とり団子
だ ん ご

汁
じる

湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じる

ワンタンスープ さつまいものみそ汁
しる

クリームシチュー

今日
き ょ う

のとり団子
だ ん ご

汁
じ る

には、とり団
だ ん

子
ご

、はくさい、ねぎ、にんじん、

だいこん、しらたきが入
はい

っていま

す。給食
きゅうしょく

の汁物
し る も の

に具
ぐ

がたくさん

入
はい

っているのは、育
そ だ

ち盛
ざか

りのみな

さんにいろいろな食材
しょ くざい

を食
た

べて、

さまざまな栄養
え い よ う

素
そ

をとってほしい

ためです。

大豆
だ い ず

は姿
すがた

を変
か

え、いろいろな食品
しょくひん

になります。今日
き ょ う

の絹厚揚
き ぬ あ つ あ

げのそ

ぼろあんかけに使
つか

われている絹
き ぬ

厚
あ つ

揚
あ

げやしょうゆ、鉄火
て っ か

みその赤
あか

み

そやえだまめ、湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じ る

の

豆腐
と う ふ

や湯葉
ゆ ば

も大豆
だ い ず

から作
つ く

られてい

ます。大豆
だ い ず

製品
せいひん

は和食
わ し ょ く

に欠
か

かせな

い食品
しょくひん

と言
い

えます。

今日
き ょ う

の「まごわやさしいナムル」

は瀬部
せ べ

小学校
し ょ う が っ こ う

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

です。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちな

「まごわやさしい」食材
し ょ く ざい

を全
すべ

て

使
つか

ったナムルで、いろいろな食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。刻
き ざ

みのりとごま油
あぶら

の効果
こ う か

で風味
ふ う み

よくなり、さらにお

いしく食
た

べられます。

今日
き ょ う

は「正
た だ

しいはしづかいの日
ひ

」

です。はしには「混
ま

ぜる、切
き

る、

すくう」などたくさんの使
つか

い方
かた

が

あります。はまちを食
た

べる時
と き

も、

身
み

を「さく」「ほぐす」、骨
ほね

が

あったら「つまむ」など、いろい

ろなはしづかいに挑戦
ちょうせん

しましょ

う。

かぼちゃには、日本
に ほ ん

かぼちゃ、西
せい

洋
よ う

かぼちゃなどの種類
し ゅ る い

がありま

す。日本
に ほ ん

かぼちゃは、ねっとりと

した食感
しょっかん

で和食
わ し ょ く

との相性
あいしょう

がよく、

煮
に

物
も の

に適
て き

しています。西洋
せ い よ う

かぼ

ちゃは、甘味
あ ま み

が強
つ よ

くホクホクとし

た食感
しょっかん

です。今日
き ょ う

のかぼちゃひき

肉
に く

フライは西洋
せ い よ う

かぼちゃを使
つか

って

います。
この記事は、諸説ある一例をとりあげたものです。 南部共同調理場

今日
き ょ う

は「旬
しゅん

を味
あ じ

わう日
ひ

」です。食
しょく

材
ざ い

によって旬
しゅん

の時期
じ き

は違
ちが

います

が、おいしくて栄養
え い よ う

たっぷりで

す。「かつお」は春
はる

と秋
あ き

に旬
しゅん

があ

り、秋
あ き

にとれるかつおは「戻
も ど

りが

つお」と呼
よ

ばれ、脂
あぶら

ののった濃
の う

厚
こ う

な味
あ じ

わいが楽
たの

しめます。また、秋
あ き

においしい４種類
し ゅ る い

のきのこも味
あ じ

わ

いましょう。

にらにはアリシンという香
かお

り成分
せいぶん

が含
ふ く

まれ、独特
ど く と く

の香
かお

りがありま

す。この香
かお

りは、肉
に く

の臭
く さ

みを消
け

す

のに役立
や く だ

ったり、食欲
し ょ く よ く

を増進
ぞ う し ん

させ

たりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は

にらと相性
あいしょう

のよいぶた肉
に く

を使
つか

った

にらまんじゅうでいただきます。

今日
き ょ う

は「だしを味
あ じ

わう日
ひ

」です。

「だし」は、肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などを

煮
に

出
だ

してうま味
み

を引
ひ

き出
だ

した汁
し る

の

ことです。今日
き ょ う

の「おとしぼち」

はかつお節
ぶ し

からとっただしを使
つか

っ

ています。「おとしぼち」のもち

は注意
ち ゅ う い

してよくかんでゆっくり食
た

べましょう。

さつまいもは焼
や

く、揚
あ

げる、煮
に

る

など、さまざまな調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

で食
た

べ

られています。おもにエネルギー

のもとになる食
た

べ物
も の

ですが、食物
しょ く もつ

繊維
せ ん い

やビタミンＣ、カリウムなど

も多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は揚
あ

げたさつまいもと大豆
だ い ず

を甘味
あ ま み

のあ

るたれでからめました。

栗
く り

は、長野県
な が の け ん

や青森県
あ お も り け ん

などで縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

から見
み

つかっていま

す。栗
く り

はエネルギーのもとになる

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が豊富
ほ う ふ

です。米
こ め

などの穀
こ く

物
も つ

が安定
あ ん てい

して手
て

に入
はい

らなかった時
じ

代
だい

には、貴重
き ち ょ う

な栄養
え い よ う

源
げん

になってい

ました。今日
き ょ う

は栗
く り

を使用
し よ う

したコ

ロッケです。

ユーリンチーは、揚
あ

げたとり肉
に く

に

しょうゆや酢
す

、ねぎなどで作
つ く

った

たれをかけた中
ちゅう

国
ご く

の料理
り ょ う り

です。中
ちゅう

国
ご く

では、骨付
ほ ね つ

きで衣
ころも

なしのものも

ありますが、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、下
し た

味
あ じ

を付
つ

けたとり肉
に く

に衣
ころも

を付
つ

けて揚
あ

げ、特製
と く せ い

のたれをかけました。

今日
き ょ う

のぶた汁
じ る

には、葉
は

ねぎが入
はい

っ

ています。ねぎは大
おお

きく分
わ

けて白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が多
おお

い根
ね

深
ぶか

ねぎと、根
ね

元
も と

ま

で緑
みどり

の葉
は

ねぎがあります。かつて

は根
ね

深
ぶか

ねぎは東
ひがし

日本
に ほ ん

、葉
は

ねぎは西
に し

日本
に ほ ん

でよく食
た

べられていました

が、今
い ま

は地域
ち い き

に関係
かんけい

なく食
た

べられ

ています。

今日
き ょ う

のコンソメスープにはブロッ

コリーが入
はい

っています。ブロッコ

リーは収穫
しゅうかく

せずに放
ほ う

っておくと、

黄色
き い ろ

い花
は な

がたくさん咲
さ

きます。そ

れは、ブロッコリーの小
ち い

さな緑色
みどりいろ

のつぶつぶのひとつひとつが花
は な

の

つぼみだからです。

ごぼうは日本
に ほ ん

以外
い が い

の国
く に

ではあまり

食
た

べられていませんが、日本
に ほ ん

では

昔
むかし

から食
た

べられています。最初
さ い し ょ

は

薬
くすり

のように使
つか

われていましたが、

しだいに料理
り ょ う り

に使
つか

われるようにな

りました。ごぼうは特有
と く ゆ う

の風味
ふ う み

と

食感
しょっかん

があり、煮物
に も の

や汁物
し る も の

、サラダ

などさまざまな調理法
ち ょ う り ほ う

で味
あ じ

わうこ

とができます。

のっぺい汁
じ る

は地
ち

域
い き

によって呼
よ

び名
な

や材料
ざいりょう

は少
す こ

し違
ちが

いますが、季節
き せ つ

の

野菜
や さ い

などをたくさん使
つか

い、とろみ

をつけるのが特徴
と く ち ょ う

です。とろみは

片栗粉
か た く り こ

や葛
く ず

などでつけますが、さ

といもで自然
し ぜ ん

なとろみをつける地
ち

域
い き

もあります。大
おお

鍋
な べ

でたくさん作
つ く

り、集会
しゅうかい

やお祭
まつ

りなどで食
た

べられ

ることもあるそうです。

さんま漁
りょう

は秋
あ き

ごろに北海道
ほ っ か い ど う

から東
と う

北
ほ く

でさかんになります。脂
あぶら

ののっ

たさんまがとれることから秋
あ き

の味
み

覚
か く

を代表
だいひょう

する魚
さかな

と言
い

えます。今日
き ょ う

のさんまのかば焼
や

き風
ふ う

は、粉
こ な

を付
つ

けたさんまの開
ひ ら

きを揚
あ

げて、かば

焼
や

き風
ふ う

のたれをかけてあります。

秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わってください。

チンゲンサイは、およそ５０年
ねん

前
ま え

に中国
ちゅうごく

から入
はい

ってきた野菜
や さ い

です。

同
お な

じ時期
じ き

にさまざまな野菜
や さ い

が日本
に ほ ん

に入
はい

ってきましたが、その中
な か

でも

チンゲンサイは、味
あ じ

や食感
しょっかん

が日本
に ほ ん

人
じ ん

の好
こ の

みに合
あ

い、定着
ていちゃく

しました。

今
い ま

では日本
に ほ ん

各地
か く ち

で栽培
さ い ば い

されていま

す。

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は１０月６日です。

「いも名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれる十五
じ ゅ う ご

夜
や

にちなんで、給食
きゅうしょく

ではさといもを

とり肉
に く

や栗
く り

などと煮
に

ました。ま

た、十五夜
じ ゅ う ご や

汁
じ る

にはうさぎの形
かたち

のか

まぼこが入
はい

り、さといもの形
かたち

をし

た月見
つ き み

団子
だ ん ご

も付
つ

けました。秋
あ き

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を楽
たの

しんで食
た

べてください。

福神漬
ふ く じ ん づ け

はだいこん、なす、うり、

きゅうり、しょうが、なたまめ、

れんこん、たけのこなどのうちか

ら５種類
し ゅ る い

以上
い じ ょ う

を細
こ ま

かくきざみ、調
ちょう

味料
み り ょ う

に漬
つ

けたものです。今日
き ょ う

の福
ふ く

神
じ ん

漬
づ け

和
あ

えは福神漬
ふ く じ ん づ け

をキャベツや

きゅうりと和
あ

えたものです。カ

レーとともに味
あ じ

わって食
た

べてくだ

さい。

今日
き ょ う

は「まごわやさしい」献立
こ ん だ て

で

す。「まごわやさしい」は、

「豆
まめ

、ごま、わかめなどの海
かい

そ

う、野菜
や さ い

、魚
さかな

、しいたけなどのき

のこ類
る い

、いも類
る い

」の頭文字
か し ら も じ

を表
あらわ

し

ています。これらの食材
しょ くざい

は普段
ふ だ ん

の

食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちなため、意識
い し き

し

て食
た

べるようにしましょう。

今日
き ょ う

の野菜
や さ い

タンメンにはもやしが

使
つか

われています。もやしは豆類
ま め る い

の

種子
し ゅ し

を発芽
は つ が

させたものです。豆
まめ

の

状態
じょうたい

ではほとんど含
ふ く

まれないビタ

ミンＣなどの栄養
え い よ う

成分
せ いぶ ん

が発芽
は つ が

に

よって作
つ く

られます。屋外
お く が い

の畑
はたけ

では

なく、水質
す い し つ

や温度
お ん ど

などが管理
か ん り

され

た工場
こ うじ ょう

で栽培
さ い ば い

されています。

今日
き ょ う

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」にちなん

だ献立
こ ん だ て

です。にんじんや卵
たまご

、え

び、ごま、りんごなど、目
め

を守
ま も

っ

たり、目
め

のはたらきを助
た す

けたりす

るビタミンとよばれる栄養
え い よ う

素
そ

が含
ふ く

まれる食材
しょ く ざい

が使
つか

われています。こ

の機会
き か い

に目
め

の健康
け ん こ う

を意識
い し き

した食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

２０２５年１０月分  学 校 給 食 献 立 あ れ こ れ
月 火 水 木 金


