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じゃがいもは黄
き

の食品
しょくひん

です。体
からだ

を

動
うご

かすエネルギーのもとになる

食
た

べ物
もの

です。

レーズンはぶどうを乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。干
ほ

すことで甘
あま

みや栄養
えいよう

が

増
ま

します。
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大豆
だいず

は色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

に加工
かこう

され

て食
た

べられます。大豆
だいず

や大豆
だいず

のな

かまをしっかり食
た

べましょう。

「食物繊維
しょくもつせんい

」はお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

る働
はたら

きをします。今日
き ょ う

は食物繊維
しょくもつせんい

の多
おお

い食材
しょくざい

たっぷりです。

旬
しゅん

のさつまいもを混
ま

ぜたいもごは

んです。秋
あき

の味覚
みかく

を味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。

スポーツの日
ひ

倉敷市
くらしきし

で収穫
しゅうかく

された

ピオーネを使
つか

った

ピオーネゼリーです。

　　☆岡山県
おかやまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

☆

たくさんの具材
ぐざい

をすし飯
めし

に入
い

れて

作
つく

る「岡山
おかやま

ずし」です。

総社市
そうじゃし

で収穫
しゅうかく

された

きくらげです。

食感
しょっかん

を楽
たの

しみましょう。

海藻
かいそう

には食物繊維
しょくもつせんい

・カルシウム・

鉄
てつ

などの栄養
えいよう

がたくさん入
はい

ってい

ます。
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色々
いろいろ

な実
み

やみそを組
く

み合
あ

わせて

作
つく

るみそ汁
しる

は日本人
にほんじん

に欠
か

かせな

い料理
りょうり

です。

　　　　☆カナダの料理
りょうり

☆

サーモン（さけ）やメープルシロッ

プを味
あじ

わって食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

は、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るために

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わ

せて作
つく

っています。

豚肉
ぶたにく

には、ごはんやパンなどを

しっかり栄養
えいよう

にするビタミンB１
びーわん

が

たくさん入
はい

っています。

主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だいず

）・副菜
ふくさい

（野菜
やさい

）をそろ

えることが大切
たいせつ

です。
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　　☆山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

☆

「いも煮
に

」は季節
きせつ

の野菜
やさい

たっぷりの

鍋料理
なべりょうり

です。

　　　　☆中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

☆

「バンサンスウ」は、食材
しょくざい

を千切
せんぎ

り

にした中国
ちゅうごく

のサラダです。

「はりはりあえ」はかむとはりはり

と音
おと

がするのでこの名前
なまえ

がつきま

した。よくかんで食
た

べましょう。

もみじ揚
あ

げは、秋
あき

の紅葉
こうよう

をイメー

ジした料理
りょうり

です。天
てん

ぷらの衣
ころも

に、

にんじんを加
くわ

えて作
つく

っています。
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健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためには、バラ

ンスの良
よ

い食事
しょくじ

はもちろん、適度
てきど

な運動
うんどう

も大切
たいせつ

です。

今年度
こんねんど

２回目
かいめ

のリザーブ給食
きゅうしょく

です。好
す

き

きらいだけでなく、それぞれの献立
こんだて

の特徴
とくちょう

や良
よ

さを考
かんが

えて選
えら

ぶことができましたか？

下のらんを
みてください

ビーフ
シチュー

ぎゅうどんの
ぐ

ごはん

だいずとわかめの
すのもの

けんちんじる
いも
ごはん

やきししゃも

キャベツの
あえもの

きのこ
カレーの
ルウ

ごはん

かいそう
サラダ

ポーク
ビーンズ

はいがパン

こまつなと
コーンのサラダ

ゆばいり
すましじる

おかやまずし

みかん

ごもく
ラーメンの

ぐ

きくらげの
あえもの

ごもくラーメン

ちゅうかめん

あげぎょうざ

だいこんの
みそしる

ごはん

れんこんの
ばいにくあえ

さばの
ピリからやき

さけと
じゃがいもの

コーンクリームに

やさいと
まめの
サラダ

メープル

シロップ
ジャム

さつまいもの
みそしる

ごはん

いかのにつけ

もやしのナムル

ごはん ぶたにくとやさいの
ピリからいため

たまご
スープ

ごはん

わかどりの
オイスターソースやき

はるさめサラダ

いもにごはん

こまつなの
あえものなっとう

きのこいり
マーボーどうふ

ごはん

バンサンスウ

かやくうどんの
ぐ

はりはりあえ

かやくうどん

うどん

とうふの
すましじる

ごはん

さわらの
もみじあげ

いそに

パン

しろいんげん
まめの
ポタージュ

ホキフライ

ノンエッグ

タルタルソース

キャベツ

アセロラ
ゼリー

フィッシュ

パン

トンカツ

ケチャップ

キャベツ

プルーン

しろいんげん
まめの
ポタージュ

カツバーガー

ごはん
じゃがいもの
そぼろに

キャベツの
あまずあえ

レーズンパン

ひじきいり
サラダ

えのきたけ
のみそしる

げんまいいり
ごはん

ぶたにくの
あまずかけ

ごぼうとくきわかめの
きんぴら ぎゅうどん

みかん

ドレッシング

ピオーネ
ゼリー

ヨーグルト

きのこカレー

パン

ドレッシング

かんてんの
すのもの

みかん

じゃがいもの
みそしる

ごはん

ぶたにくの
しょうがやき

こんぶのあえもの

も

きちんと盛りつけができていますか？


