
1 木

2 金

ぎゅうにゅう　　ごはん
おぼろこんぶじる
なすみそメンチカツ
ポテトサラダ

ぶたにく
とうふ　　みそ

かまぼこ
ぎょにくソーセージ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こまつな
にんじん

なす
えのきたけ

きゅうり
とうもろこし

こめ
じゃがいも

だいずサラダあぶら
マヨネーズ

5 月

ぎゅうにゅう　　むぎごはん
かきたまじる
さばのホイルやき
ブロッコリーのおかかあえ

さば   とうふ
たまご

かつおぶし

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
ほうれんそう

にんじん
ねぎ

こめ
　むぎ

かたくりこ

だいずサラダあぶら

6 火

ぎゅうにゅう
あきのみごはん
ほうれんそうのすましじる
ちくぜんに

かまぼこ
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
えのきたけ

ねぎ　ごぼう
たけのこ　きぬさや

こめ　　くり
さつまいも
こんにゃく

プリン

だいずサラダあぶら

7 水

ぎゅうにゅう
ハンバーガー
とまたまスープ
オレンジ

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

トマト
ほうれんそう

キャベツ
たまねぎ
にんにく
オレンジ

パン
かたくりこ

だいずサラダあぶら
マヨネーズ

8 木

ぎゅうにゅう　　ごはん
だいこんのみそしる
れんこんハンバーグ
ほうれんそうのごまあえ

あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

だいこん
しめじ

ねぎ　　はくさい
れんこん

こめ
ごま

さとう

だいずサラダあぶら

9 金

ぎゅうにゅう
そぼろどん
なすのみそしる
ポパイサラダ

たまご
まぐろ（かんづめ）

ぶたにく
だいず（もやし）
とうふ　　みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

グリンピース

なす　　たまねぎ
　ねぎ　しょうが

しいたけ
とうもろこし

（だいず）もやし

こめ
じゃがいも

さとう
かたくりこ

だいずサラダあぶら
マヨネーズ

12 月
ぎゅうにゅう　ごはん
わかめスープ
はるまき　こぶあえ

ちくわ
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

にんじん
キャベツ
きゅうり
たまねぎ

こめ　　ごま
はるまきのかわ

だいずサラダあぶら

13 火

ぎゅうにゅう
ゆかりごはん
もずくスープ
すきやきふうに

とうふ
ぎゅうにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
もずく
こんぶ

にら
にんじん

ねぎ
ゆかり

たまねぎ
しめじ

ごはん
こんにゃく

さとう
だいずサラダあぶら

ごまあぶら

14 水

ぎゅうにゅう
ミルクロールパン
ちゅうかコーンスープ
プレーンオムレツ
ゆでブロッコリー

たまご
ハム

ぎゅうにゅう
こんぶ

ブロッコリー
パセリ
トマト

とうもろこし
パン

かたくりこ
だいずサラダあぶら

15 木

ぎゅうにゅう　　ごはん
チンジャオロース
チキンスープ

とりにく
ぎゅうにく

みそ
ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
パセリ

たけのこ
しょうが

たまねぎ　にんにく

こめ
さとう

だいずサラダあぶら
ごまあぶら

16 金

19 月

ぎゅうにゅう
さつまいもごはん
にらたまスープ
アップルサラダ

たまご
とうふ

ぎゅうにゅう にら
りんご　キャベツ

きゅうり
しいたけ

とうもろこし

こめ
ごま

さつまいも
かたくりこ

だいずサラダあぶら

20 火

ぎゅうにゅう　　ごはん
こまつなのすましじる
ぶたじゃがキムチ
ひじきとアスパラのサラダ

ぶたにく
とうふ

まぐろ（かんづめ）
ぎゅうにゅう

ひじき

こまつな
にんじん

にら

アスパラ　だいこん

はくさい　キャベツ

えのきたけ
ねぎ　たまねぎ

こめ
こんにゃく
じゃがいも

さとう

だいずサラダあぶら

21 水

ぎゅうにゅう　　こめこパン

コーンシチュー
サーモンフライの
　　　タルタルソース

サーモン
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
クリーム

にんじん
パセリ

とうもろこし
たまねぎ

こめ　パン
じゃがいも

だいずサラダあぶら
マヨネーズ

22 木

ぎゅうにゅう　　ごはん
さんまのみぞれに
けんちんじる
グレープゼリー

さんま
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん

だいこん
ねぎ

ごぼう

こめ
さといも

グレープゼリー

だいずサラダあぶら

23 金

ぎゅうにゅう
おやこどん　　ふだまじる
キャベツと
　　ベーコンのサラダ

とりにく
ベーコン　とうふ

かまぼこ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ にんじん

キャベツ　しいたけ
しょうが　　きぬさ

や
ねぎ　　きゅうり
とうもろこし

こめ
ふ

さとう

だいずサラダあぶら
マヨネーズ

26 月

ぎゅうにゅう
ごはん　　とんじる
コロッケ
カリカリベーコンサラダ

ベーコン
ぶたにく　　みそ

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

にんじん
ごぼう　キャベツ
だいこん　ねぎ
とうもろこし

こめ　　す
じゃがいも

さといも　さとう

だいすサラダあぶら

27 火

ぎゅうにゅう
いわしのかばやきどん
つみれじる
ほうれんそうのおひたし

いわし
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
アカモク

ほうれんそう
にんじん

ごぼう
しいたけ

こめ　　むぎ
かたくりこ
さといも

だいずサラダあぶら

28 水

ぎゅうにゅう　ミルメーク
クロスロールパン
パンプキンシチュー
とりにくのてりやき
ゆでブロッコリー

とりにく
ぎゅうにゅう

クリーム

ブロッコリー
かぼちゃ

グリンピース

たまねぎ
しめじ

とうもろこ
マッシュルーム

パン だいずサラダあぶら

29 木

30 金

ぎゅうにゅう　　ごはん
あいちのポークウインナー
　　　　　　　　　いりポトフ
さつまいものてんぷら
もやしのナムル

ポークウインナー
とりにく

だいず（もやし）

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
パセリ

ブロッコリー

だいこん
たまねぎ

（だいず）もやし

こめ    ごま
じゃがいも
さつまいも
てんぷらこ

だいずサラダあぶら
ごまあぶら

「しゅん」」のしょくざいをしり、あじわうこと
は、しょくへの、きょうみやたべることのたい
せつさをしるきっかけになります。あきは、や
きいもなど、むかしながらのたべかたをたの
しむのもよいでしょう。

集合学習　　お弁当
10月4日は、5年ゆずはさんのたんじょうびです。
１１さいになりますね！おめでとうございます。ゆ
ずはさんのしょうらいのゆめはどれでしょう。
１．きょうし　　　２．デザイナー
３．びようし

しょくもつには、おいしくて、えいようがたっぷり
なじきがあります。そのじきを「しゅん」といいま
す。「しゅん」のやさいやくだもの、さかななどをた
べると、しきのへんかやきせつをかんじることもで
きますね。
くりは、あきが「しゅん」のたべものです。くりには、
タンニンがおおくふくまれており、ガンのよぼうに
こうかがあります。

たべもののなかには、「しゅん」にかんけいなく、１ねん
じゅうでまわっている、たべものもあります。ハウスさい
ばいで、あたたかいへやでつくったものや、かいがいか
らゆにゅうされたものです。

元 気も り も り
赤の仲間

（血や肉になる　　）
緑の仲間

（体の調子をととのえる）

あきは、「しんまい」がおいしいきせつです。ごはん
にふくまれている「たとうるい」は、しょうかにじか
んがかかるので、はらもちがよく、たいしぼうにな
りにくいというメリットがあります。

設楽町立清嶺小学校　Ｒ２.９．3０

２群（おもにカルシウム）

牛乳・小魚・海そう

　　　　　　なるほどメモ

１群（おもにたんぱく質）
魚・肉・卵・豆製品

黄色の仲間
（エネルギーになる）

Ｒ２. 10月　献立予定表

６群（おもに脂質）
油脂

日 曜日
今月のめあて

　「きせつのたべものについてしろう！」
３群（おもにビタミンA)

緑黄色野菜
５群（おもに炭水化物）

 穀類・いも類・砂糖
４群(おもにビタミンＣ）

その他野菜・果物

こんだて名

午前日程（設楽中研究発表会のため）

☆お弁当の日は、1日→集合学習（全員）　・　9日→　ふるさとたんけん学習　　　　（5，6年生）予備日23日　・　16日→遠足（全員）予備日27日

きゅうしょくでよくつかわれているにんじんは、あ
きからふゆにかけて、あまみがまし、おいしいじき
なります。カロテンという、えいようがふくまれて
おり、かぜなどのびょうきから、からだをまもって
くれます。

今日は、1年ここなさんのたんじょうびです。８さいにな
りましたね。おめでとうございます。ここなさんのしょう
らいのゆめはどれでしょう。
１．おかあさんみたいにおみせではたらきたい
２．ほいくえんのせんせい
３．パンやさん

今日は、6年みくとくんのたんじょうびです。１２さ
いになりましたね。おめでとうございます。みくと
くんのしょうらいのゆめは、どれでしょう。
１．マンガか　　２．サッカーせんしゅ
３．しょうぼうし

さんまは、あきがしゅんのさかなです。さんま
には、のうのはたらきをよくするあぶらがた
くさんふくまれています。

今日は、「あいちをたべるがっこうきゅうしょくの
ひ」です。おやこどんのとりにくは、「なごやコーチ
ン」をつかｔっています。そのほかにも、あいちけん
でとれたたまごややさいをたくさんつかっていま
す。

ごぼうは、あきからふゆにかけてとれるやさ
いです。ごぼうには、しょくもつせんいがおお
くふくまれ、おつうじをよくしてくれます。

今日は、きょうとうせんせいのたんじょうびです。
おめでとうございます。きょうとうせんせいの子ど
ものころのゆめはどれでしょう。
１．マンガか　　　２．けいさつかん
３．さっきょくか

かぼちゃは、あきが「しゅん」のたべものです。かぼ
ちゃには、ビタミンＡ、Ｅ、カルシウムがバランスよ
くふくまれています。めんえきりょくをアップさせ、
びょうきのよぼうをしてくれます。

さつまいもは、あきが「しゅん」のたべものです。さ
つまいもはかわもいっしょにたべることで、ビタミ
ンC、ポリフェノール、ヤラピンをおおくとることが
でき、ひふをきれいにしてくれます。

こんにゃくいもの「しゅん」のじきは、秋です。
こんにゃくは、からだのそうじをしてくれるは
たらきがあります。

遠足　　お弁当

ごまは、「あき」がしゅんのたべものです。ごまのはんぶ
んんは、あぶらです。ごまのあぶらは、コレステロールを
さげ、けつえきをサラサラにしてくれるあぶらです。

にほんは、うみとやまにかこまれているので、
しきのへんかをかんじることができます。
だからこそ、「しゅん」のしょくざいをたべるこ
とができます。うれしいことですね。

今日は、めらびさんのたんじょうびです。７さ
いになりましたね。おめでとうございます。め
らびさんのしょうらいのゆめはなんでしょう。
１．カメラマン　　２．アーティスト　　　　　　　３．
ケーキやさん
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