
今月の
目標

秋の旬の食べ物

 保 護 者 の 方 へ  

食物繊維が多くお腹の調子を
整える働きがあります。
ホクホクとした甘さが

美味しい秋の味覚です。

☆さつまいも

☆かき☆きのこ

☆れんこん
ビタミンＣや食物繊維が多く
シャキシャキとした食感が

人気の根菜です。

秋は美味しい食材がたくさん実る季節です。
 買い物中に旬の食べ物を探してみるのも、お子さまの
興味に繋がります。 給食でも秋の味覚を取り入れます
ので、ぜひご家庭でも話題にしてみてください。
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給食室食欲の秋を楽しもう！

旬の食べ物を知ろう

　秋は、おいしい食べ物がたくさん出てくる季節です。給食でも旬の食材を取り入れ、

季節の美味しさを感じられる献立を作っています。「今が旬の食べ物は何かな？」と

考えながら、味わって食べてみましょう。

　食べ物には、一番おいしく、たくさんとれる時期「旬」があります。旬の食材は、
その季節ならではのおいしさを楽しむことができ、栄養もたっぷり含まれています。
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日 しゅしょく
ぎゅう
にゅう おかず

赤の仲間
血や肉になる

たんぱくしつ・カルシウム

黄の仲間
熱や力の元になる

たんすいかぶつ・ししつ

緑の仲間
体の調子を整える
ビタミン・ミネラル

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

1
木

くろパン ○
しいらのこめこあげ

こんさいのミネストローネ
ぎゅうにゅう

しいら・とりにく

くろパン・じょうしんこ
さとう・ごまあぶら・マカロニ
じゃがいも・サラダあぶら

パセリ・しょうが・レモン
にんじん・たまねぎ・セロリー

にんにく・れんこん・トマト
だいこん・とうもろこし

604kcal
28.5g
19.3g
2.2g

2
金

だいずとじゃこの
ごはん ○

ぶたにくのかおりやき
きのこじる

ぎゅうにゅう・だいず
ちりめんじゃこ
ぶたにく・みそ

こめ・むぎ・でんぷん
さとう・ごまあぶら

サラダあぶら・さといも

なめこ・えのきたけ
ほんしめじ・だいこん
ながねぎ・こまつな

603kcal
24.4g
20.5g
2.5g

5
月

むぎごはん ○
いかのてりやき

きんぴら
どさんこじる

ぎゅうにゅう・いか
とりにく・ぶたにく

とうふ・わかめ・みそ

こめ・むぎ・サラダあぶら
でんぷん・こんにゃく

さとう・ごま・ごまあぶら
じゃがいも・バター

ごぼう・にんじん
ながねぎ・とうもろこし

こまつな

625kcal
26.5g
16.3g
2.3g

6
火

★ごはん ○
かじょうどうふ

いりこのアーモンドあまからあえ
ぎゅうにゅう・なまあげ

ぶたにく・みそ

こめ・ごまあぶら
さとう・ごま
アーモンド

にんじん・キャベツ
ながねぎ・たけのこ
しょうが・しいたけ

チンゲンサイ

657kcal
30.1g
25.1g
1.4g

7
水

セサミトースト ○
とうもろこしスープ

キャベツとエリンギのソテー
ぎゅうにゅう

とりにく・たまご

しょくパン・ごま
ソフトマーガリン・さとう
でんぷん・サラダあぶら

とうもろこし・にんじん
たまねぎ・パセリ

キャベツ・エリンギ

614kcal
23.2g
26.3g
2.5g

8
木

かやくごはん ○
きびなごのなんばんづけ
じゃがいものみそしる

みかん

ぎゅうにゅう・こおりどうふ
あぶらあげ・きびなご

わかめ・みそ

こめ・むぎ
さとう・でんぷん
ごま・じゃがいも

にんじん・しいたけ
こまつな・たかのつめ

ながねぎ・だいこん・みかん

654kcal
24.3g
19.8g
2.5g

9
金

1年遠足
目のあいごデー
カレースパゲティ

○
ブロッコリーとハムのソテー

ブルーベリーマフィン
かたぬきチーズ

ぎゅうにゅう・とりにく
ハム・とうにゅう

チーズ

スパゲッティ・サラダあぶら
ホットケーキこ・さとう

にんじん・たまねぎ・しょうが
にんにく・セロリー・ピーマン

ブロッコリー・キャベツ
トマト・ブルーベリー

624kcal
26.2g
21.5g
2.6g

13
火

★ごはん
まーぼーだいずどん ○

チンゲンサイスープ
あんにんどうふ

ぎゅうにゅう・だいず
ぶたにく・とりにく

たまご・あんにんかんてん

こめ・さとう
サラダあぶら・でんぷん

ごまあぶら

きくらげ・ながねぎ・にら
にんにく・チンゲンサイ・にんじん

たけのこ・もも・パイン
りんご・みかんかじゅう

654kcal
25.1g
17.7g
1.7g

14
水

きなこあげパン ○
ポトフ

ごぼうサラダ
ぎゅうにゅう・きなこ

とりにく・まぐろ

コッペパン・さとう
サラダあぶら

じゃがいも・ごま

にんじん・たまねぎ・キャベツ
セロリー・とうもろこし

パセリ・ごぼう・きゅうり

623kcal
24.5g
27.4g
2.6g

15
木

さつまいもごはん ○
あかうおのわふうソース

むらくもじる
ぎゅうにゅう・あかうお
とうふ・たまご・とりにく

こめ・むぎ
さつまいも・さとう

サラダあぶら・でんぷん

たまねぎ・にんじん
こまつな

609kcal
29.3g
16.5g
2.4g

16
金

げんまいごはん
にくみそひじきどん ○

かまぼこのすましじる
かき

ぎゅうにゅう・ぶたにく
だいず・ひじき

みそ・とうふ・かまぼこ

こめ・げんまい
サラダあぶら

さとう・でんぷん

たまねぎ・にんじん
しょうが・えのきたけ
ほうれんそう・かき

605kcal
24.4g
15.4g
2.4g

19
月

食育の日
★ごはん

まめまめドライカレー
○

やさいスープ
みかんゼリー

ぎゅうにゅう・たいず
レンズまめ・ぶたにく

とりにく

こめ・サラダあぶら
こむぎこ・じゃがいも

ゼリーふんまつ

たまねぎ・にんじん・ピーマン
にんにく・トマト・キャベツ
パセリ・みかんかじゅう

616kcal
21.8g
13.6g
2.3g

20
火

くろパン ○
かぼちゃのチーズむし

はくさいとセロリのスープ
ぎゅうにゅう

チーズ・とりにく
くろパン・さとう

じゃがいも・サラダあぶら

かぼちゃ・パセリ
セロリー・はくさい
たまねぎ・にんにく

601kcal
22.8g
19.5g
2.4g

21
水

たんたんめん ○
ししゃものからあげ
こくとうむしパン

ぎゅうにゅう・ぶたにく
だいず・みそ

ししゃも・とうにゅう

ちゅうかめん・ごまあぶら
ごま・でんぷん
ホットケーキこ

サラダあぶら・くろざとう

たけのこ・しいたけ・ながねぎ
にんにく・しょうが

チンゲンサイ・もやし

647kcal
27.3g
27.2g
2.4g

22
木

ロールパン ○
ポテトチーズオムレツ

キャベツのスープ
りんごかん

ぎゅうにゅう・たまご
チーズ・いんげんまめ

とりにく

ロールパン・じゃがいも
サラダあぶら

パセリ・キャベツ
たまねぎ・にんにく

トマト・りんご

616kcal
24.4g
24.5g
2.6g

23
金

十三夜

★ごはん
○

さばのごまみそやき
つきみだんごじる

ぎゅうにゅう・さば
みそ・とりにく
あぶらあげ

こめ・さとう
ごまあぶら・ごま
さといも・だんご

にんじん・ながねぎ
ごぼう・こまつな

えのきたけ

661kcal
25.8g
23.7g
2.4g

26
月

5年わかあゆ

コッペパン
○

ビーンズシチュー
もやしのソテー

こくとうきなこアーモンド

ぎゅうにゅう・とりにく
いんげんまめ・だっしふんにゅう

チーズ・ベーコン・きなこ

コッペパン・じゃがいも
サラダあぶら・マーガリン

こむぎこ・アーモンド
くろざとう

にんじん・たまねぎ
マッシュルーム
パセリ・もやし

660kcal
26.7g
27.1g
2.4g

27
火

5年わかあゆ

わかめごはん
○

なまあげのそぼろに
こまつなのにびたし

ぎゅうにゅう・わかめ
なまあげ・ぶたにく

はなかつお

こめ・じゃがいも
サラダあぶら・さとう

でんぷん

にんじん・たまねぎ
しいたけ・グリンピース

もやし・こまつな

677kcal
27.4g
22.5g
2.3g

28
水

コーンピラフ
セレクト
ジュース

まぐろのこうみあげ
はくさいのスープ まぐろ・とりにく

こめ・サラダあぶら
でんぷん・ごま・さとう

にんじん・たまねぎ・とうもろこし
マッシュルーム・パセリ

しょうが・ながねぎ
はくさい・えのきたけ

619kcal
22.5g
14.9g
2.4g

29
木

★ごはん ○

かんぴょういりたまごやき
キャベツのおかかあえ

あいしょうじる
みかん

ぎゅうにゅう・たまご
はなかつお・ベーコン・みそ

こめ・さとう
さつまいも・しらたき

かんぴょう・こねぎ・キャベツ
もやし・にんじん
たまねぎ・みかん

651kcal
21.8g
16.0g
2.6g

30
金

ソフトフランスパン ○
ポテトドッグ

うずらたまごスープ
フルーツあえ

ぎゅうにゅう
とりにく・うずらたまご

ソフトフランス・じゃがいも
ホットケーキこ・マカロニ

にんじん・たまねぎ・パセリ
マッシュルーム・トマト・りんご
パイン・もも・りんごかじゅう

673kcal
22.9g
21.1g
2.2g

★ごはん　委託業者が炊いたごはんです。産地は自校炊飯と同じものを使用します。

エネルギー　　　　　：　 633kcal
たんぱくしつ　　　 ：　  25.2g
ししつ　　　　　　　　:　  20.8g　　
しょくえん
そうとうりょう　　 ：　 2.3g


