
こまつなは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。皮
ひ

ふを丈夫
じょうぶ

にしたり、目
め

を健康
けんこう

にた

もつ働
はたら

きがあります。
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15

8

きのこには、強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るのにか

かせないビタミンＤがたくさんあり

ます。意識
い し き

して食
た

べましょう。

今日
き ょう

は旬
しゅん

のさけを使
つか

っています。この

時期
じ き

のさけは秋鮭
あきざけ

とよばれています。

めん類
るい

を食
た

べる時
とき

は、汁
しる

は具
ぐ

だく

さんにし、野菜
やさい

のおかずをいっしょ

に食
た

べましょう。

13

1

岡山県
おかやまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の「岡山
おかやま

ずし」

です。秋
あき

の味覚
み かく

をたくさん使
つか

った

具
ぐ

だくさんのおすしです。

丈夫
じょうぶ

なからだを作
つく

るためのは栄養
えいよう

、運
う

動
んどう

、休養
きゅうよう

の3つが大切
たいせつ

です。バランス

のとれた食事
しょくじ

をしましょう

ハンバーガーは，アメリカで生
　う　

ま

れた料理
りょうり

だといわれています。味
あじ

わって食
た

べましょう。

朝
あさ

 ごはんを食
た

べていますか？ ごはん

には、からだやあたま を目覚
めざ

めさせる

たいせつなはたらきがあります。

4 5

26

メープルシロップはカナダのめいさん

品
ひん

　として有名
ゆうめい

です。文化
ぶんか

に触
ふ

れあい

ましょう。

秋
あき

の季節感
きせつかん

を取
と

り入
い

れた料理
りょうり

を

味
あじ

わい、ゆたかな食生活
しょくせいかつ

をするよ

う心掛
こころが

けましょう。

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が

たくさんあります。

しろいんげんまめは、炭水化物
たんすいかぶつ

のしょ

う化
か

・きゅうしゅうを抑
おさ

える効果
こうか

がある

といわれています。
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27

いも煮
に

は、山形
やまがた

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。10月
がつ

下旬
げじゅん

から11月
がつ

上旬
じょうじゅん

に、芋
い

煮会
もにかい

が行
おこな

われます。

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

の役割
やくわり

を知
し

り、

上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょ

う。

水

12

木月

21

火

令 和 3 年 度

6

金

第 五 福 田 小 学 校
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25

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。

19 20

すきやきは肉
にく

やほかの食材
しょくざい

を浅
あさ

い鉄
て

鍋
つなべ

で焼
や

いたり煮
に

たりする料理
りょうり

です。お

いしきいただきましょう。

れんこんは旬
しゅん

の野菜
やさい

です。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を取
と

りよい食事
しょくじ

習慣
しゅうかん

を作
つく

りま

しょう。

リザーブ給食

28

今日
き ょ う

は、2回目
かいめ

のリザーブ給食
きゅうしょく

で

す。どんなことを考
かんが

えて選
えら

びました

か？楽
たの

しく食
た

べましょう。

今日
き ょ う

の牛丼
ぎゅうどん

の牛肉
ぎゅうにく

は、岡山県
おかやまけん

内
ない

産
さん

の和牛
わぎゅう

です。味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

今日
きょう

のカレーうどんは、かつおと

こんぶの和風
わふう

だしで味付
あじつ

けしまし

た。

今日
き ょ う

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。豚肉
ぶたにく

は、油
あぶら

で揚
あ

げる前
まえ

に、しょうがとしょうゆ

で下味
したあじ

をつけています。

あじつけのり

とんじる

たまごスープ

すぶた

ほしえびとチンゲンサイの

ごはん

ちらしかまぼこ

おかやまずし

マッシュポテト

はくさいスープ

ぶたにくのりんごソースかけ

ごはん

はくさいのあまずあえ

オレンジ

ごはん とりちゃんこ

ぎゅうどんのぐ

きのこ
カレー
のルウきのこカレー

さけとじゃ
がいもの
コーンク
リームに

まるぼし

いもに

テリヤキバーガーのぐ くきわかめのすのもの

ごはん

れんこんのばいにくあえ

ごもくラーメンのぐ

やさいとまめのサラダ
かいそうサラダ あげぎょうざ

だいこんの
みそしる

ごはん

わふうカレー
うどんのぐ

こまつなの こまつなとはくさいのおひたし

バンサンスウ

わかどりのオイスターソースやき

ごはん

さけのしおやき
ごぼうとくきわかめのきんぴら

もやしのからし
あえ

スライスチーズ

ドッグ
サンド
のぐ

しろいんげ
んまめの

（A）さば
(B)わかどりのあまずかけ

わかどりとさつまいもの

ごはん

おみづけ

わふうカレーうどん

げんまいいりごはん
ごはん

ポタージュ

けんちんじる

てりやきバーガー

いりどり

ヨーグルト

とうふの
みそしる

コーンチャウダー

すきやき

ニューピオーネゼリー

いもごはん

ごはん

ぎゅうどん

（A)ひじきふりかけ
（B）うめぼしこぶくろ

ごはん

なめこの
みそしるごはん

さわらのもみじあげ

いそに

なっとう

メープルシ
ロップジャム

はいがパン

ドッグサンド

こざかなのあまからめ

ちゅうかのあえもの

いり

あえもの

すのもの

すましじる

のあんからめ

きくらげのあえもの

きのこいりマーボどうふ

キャベツのあえもの


