
　※【対象校】　A（二中・八中・十一中・十三中・十四中・十八中）

　　                B（九中・十二中・十五中・十六中・十七中）

               　 　C（一中・三中・四中・五中・七中・庄内さくら学園）
中学校（後期課程)

☆「牛乳」は、毎日つきます。10月　献立カレンダー
月 火 水 木 金

ごぼうには、一般的に流通して
いる「滝野川ごぼう」のほかに、
大阪の八尾市の特産物である
「若ごぼう」、京野菜の「堀川ご
ぼう」、直径10センチ以上ある
「大浦ごぼう」などがあります。

ちりめんじゃこは、「カタクチイ
ワシ」の赤ちゃんです。カルシ
ウム、ビタミンＤが多くふくまれ
ていて、骨や歯の健康に役立
ちます。

梅肉は梅干しの果肉をほぐ
したものです。クエン酸が多
くふくまれ、疲労回復に役立
ちます。

今日は中秋の名月の日で
す。のっぺい汁に入っている
かまぼこには、お月見の絵が
入っていますよ。お月見団子
はよくかんで食べましょう。

れんこんの穴は、空気の通り道
です。れんこんは泥の中で育ち
ますが、葉でとり入れた空気中
の酸素を泥の中の地下茎
（ちかけい）や根まで
いきわたらせる
役目があります。

今日は目の愛護デーメニューで
す。かぼちゃやほうれん草はカ
ロテンが多くふくまれ、暗い場所
での見る力を強くしてくれます。
ブルーベリーにふくまれるアント
シアニンは目の暗順応（あん
じゅんのう）を良くしてくれます。

塩鶏茶づけは、チキンスー
プをベースにした汁物で、
鶏肉や卵が入っています。
ごはんにかけて食べましょ
う。

かぼちゃは緑黄色野菜のひ
とつです。6つの食品群では
3群の仲間になります。3群
の食べ物は１日に両手にの
る量（約100ｇ）を食べましょ
う。

小松菜は、連作（同じ畑で繰り
返し作ること）ができるうえ、夏
は20日、冬でも2か月で収穫で
きるため、作りやすい野菜とし
て全国に広がり
ました。

人参しりしりの「しりしり」と
は、沖縄の方言で「せん切
り」や「すりおろす」を意味し
ます。今日はせん切り
した人参とツナを
炒めています。

手作り牛ひじきふりかけは、
牛肉のひき肉とひじきを
甘辛くたいて調理場で
手作りしています。
ごはんと一緒に食べましょ
う。

キャベツはフランス語で
シューと言います。シューク
リームはその見た目がキャ
ベツに似ていることから
そう名付けら
れました。

福神漬けは七福神にちなん
で名付けられました。
多くは7種の野菜を使った
漬物で、カレーの
付け合わせに人気
です。

春雨は、じゃがいもや緑豆など
のデンプンから作られた細い
乾燥めんです。水で戻すと
ツルツルした食感になり、
サラダやスープ、炒め物などに
使われます。低カロリーでヘル
シーな食材として人気です。

豚肉のバーベキューソースか
けのバーベキューソースは調
理場で手作りしています。りん
ごやにんにく、しょうゆなどが
入っています。家でも簡単に作
れるのでぜひ作ってみてくださ
いね。

プルコギはおとなりの国、韓
国朝鮮の料理です。牛肉と
野菜を甘辛く炒めていま
す。「プル」は火、
「コギ」は肉という
意味です。

チャンプルーは沖縄の家庭料理
です。「チャンプルー」は「混ぜ
る」という意味があり、いろいろ
な食材を組み合わせるのが特
徴です。豆腐チャンプルーや
ゴーヤチャンプルーなど、使う材
料によって名前が変わります。

塩こうじは日本に昔から伝わる
調味料です。塩と米こうじを合
わせて発酵させて作ります。ふ
くよかな風味を持つ、味わい深
い調味料です。

白菜は冬が旬の野菜で、鍋や
煮物、漬物などに使われま
す。水分が多くてやわらかく、
クセがないので食べやすいの
が特徴です。ビタミンCや食物
繊維が多くふくまれます。

さつまいもは、秋に収穫され
ます。食物繊維やビタミンC
が多くふくまれ、おなかの調
子を整えたり、風邪予防に
役立ちます。

スタミナ炒めに入っているにん
にくや玉ねぎ、ニラなどにはアリ
シンがふくまれています。ビタミ
ンＢ1の吸収を助け、糖質を効率
よくエネルギーに変えて
スタミナを維持
する働きがあります。

今年度50年ぶりに国が「指定野
菜」に新しい野菜を加えました。そ
れがブロッコリーです。日本では、
みんなが毎日食べる野菜を安定し
て作って、安く買えるようにするた
めに、特に重要な野菜を「指定野
菜」としてサポートしています。

コッペパン
じゃがいもと玉ねぎのスープ

バジルチキン
ごぼうのサラダ

ハムともやしのソテー

1 ごはん
鶏すき煮

かつおフライ
ちりめんじゃこと

ほうれん草のあえ物

さつまいもの炒め物

2 ごはん
わかめスープ

白身魚のフリッター
豚肉と枝豆のみそ炒め
キャベツの梅肉和え

3

ごはん

のっぺい汁

うさぎ型ハンバーグのケチャップかけ

ツナと小松菜のサラダ

切干大根の煮物

お月見団子

6 ごはん
肉団子のスープ煮

ビーフコロッケ
マカロニサラダ

れんこんのきんぴら

7 コッペパン
パンプキンスープ

豚肉のしょうが焼き
ほうれん草のソテー
ブルーベリージャム
パインアップル缶

8
ごはん

塩鶏茶づけ（卵入り）
さけフライ

キャベツの炒め物
チンゲン菜のあえ物

9 ごはん
大根のみそ汁

鶏肉のレモンソースかけ

ツナとごぼうのごまソテー

かぼちゃの煮物
ゆかりふりかけ

10

ごはん
マーボー豆腐
チキンナゲット

白菜と竹輪の煮物
小松菜とベーコンの炒め物

14 ごはん
豚どん

お好み焼き
わかめのサラダ

人参しりしり

15 ごはん
かき玉汁

鶏肉の南蛮だれかけ
こんにゃくとまいたけの炒め物

手作り牛ひじきふりかけ

16 米粉豆乳パン（B）

黒糖パン（A,C）※
きのこシチュー

大豆とごぼうのミンチカツ
チンゲン菜のソテー
キャベツのサラダ

17

ごはん
米粉ポークカレー

ほうれん草オムレツ
もやしのごま酢あえ

ぶどうゼリー
福神づけ

20 菜めし
豚汁

れんこんのはさみ揚げ
じゃがいものバター風味

春雨サラダ

21 さつまいもパン
コンソメスープ

豚肉のバーベキュー
ソースかけ

ナポリタンスパゲティ
れんこんのサラダ

22 ごはん
プルコギ

いかフライ
ささみサラダ

ウインナーと大豆のトマト煮

23 ごはん
小松菜のすまし汁

肉団子の甘酢あんかけ
豆腐チャンプルー
かつおふりかけ

黄桃缶

24

ごはん
じゃがいもの塩こうじ煮

さばのみりんしょうゆづけ
ピリ辛ごぼう

チンゲン菜のおひたし

27 ごはん
白菜のみそ汁

ささみチーズフライ
ツナと切干大根の

ゆず風味炒め
がんもどきの煮物

28 コッペパン
卵入りコーンスープ

白身魚フライ
ハムとキャベツのサラダ

ミルククリーム
さつまいものレモン煮

29 ごはん
スタミナ炒め

コーンしゅうまい
もやしとウインナーのソテー

ポテトサラダ

30 ごはん
中華スープ

ヤンニョムチキン
かぼちゃプリン

ブロッコリーのチーズソテー

小松菜とツナの炒め物

31

箸・ナフキンは、毎日持ってきましょう

スプーンマークの日は、スプーンがあると食べやすいです

ストローを使用した場合のゴミは、

牛乳パックと同じビニール袋に入れてください

魚マークの日は、骨に気をつけて食べましょう

パンやふりかけ、デザート類の空袋や

空容器は、牛乳パックとは別の

ビニール袋に入れましょう

出典：少年写真新聞社「家庭とつながる！新食育ブック②食事マナーと環境」
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10月は

です

自分でできること

を考えてみよう！

１杯半

マークのない日は

汁物です

お玉マークを目安に

盛り付けましょう

ごはんは

写真の量を目安に

盛り付けましょう
《お月見メニュー》 《目の愛護デーメニュー》


