
B 10月　こんだてカレンダー
☆「牛乳

ぎゅうにゅう

」は、毎日
まいにち

つきます。

☆「直送
ちょくそう

品
 ひん

」がある日
ひ

は色
いろ

がついています。

月 火 水 木 金

キャロットシチューの人参
にんじん

、

ツナとブロッコリーのサラダの

ブロッコリーは緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　やさい

です。

ごぼうは、秋
あき

においしい野菜
や　さい

です。昔
むかし

、

薬
くすり

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。日本
にほん

で食
た

べ物
もの

としてさいばいされ始
はじ

め、

江戸
え　ど

時代
じ　だい

には全国
ぜんこく

で食
た

べられるように

なりました。

まぐろのノルウェーふうは

「ほね」に
ちゅうい！

「６こくらい」はめやすです。

あさりは、春
はる

と秋
あき

に食
　た

べるとおいしい

貝類
かいるい

です。うまみがあり、よいだしが

出
 で

ます。

　　  にくだんごのてりやきの

  「４こくらい」はめやすです。

さんまのかばやきは

「ほね」に
ちゅうい！

10月
がつ

10日
とおか

は目
め

の愛護
あい　ご

デー

です。

配布
はい　ふ

している「目
め

の愛護
あい　ご

デー」

のメモと動画
どう　が

を見
み

てください。

給食
きゅうしょく

で出
だ

しているぶどうは、

日本
に　ほん

でとれたものです。

ふどうはそのまま食
た

べたり、ワ

インの材料
ざいりょう

になったりします。

切干
 きりぼし

大根
 だいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
　き

って

干
　ほ

したものです。干
　ほ

すことで

長
なが

い間
あいだ

保存
 　ほぞん

でき、栄養
えいよう

素
そ

も

増
ふ

えます。

塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじと塩
しお

と

水
みず

でつくる調味料
ちょう　み　りょう

です。肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や　さい

がやわらかく

なり、うまみが増
　ま

します。

小松菜
　こ　まつ な

は、ビタミン、カルシウム、

鉄
てつ

を多
おお

くふくみます。

ほうれん草
そう

と同
おな

じ緑黄色
りょくおうしょく

野菜
 や さい

の

仲間
なか　ま

です。

れんこんは、地下
　ち　か

のくきの部分
ぶ　ぶん

を

食
　た

べる野菜
や　さい

です。水中
すいちゅう

でも呼吸
こ　きゅう

で

きるように穴
あな

があいていて、水上
すいじょう

のくきとつながっています。

さばのゆずしょうゆかけは

「ほね」に
ちゅうい！

和風
わ ふう

クリームシチューに入
はい

っている

里
さと

いもやごぼうは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけ

ておいしい野菜
や　さい

です。里
さと

いもはくき

を、ごぼうは根
ね

を食
た

べる野菜
や　さい

です。

中華
ちゅうか

スープに入
はい

っている干
ほ

ししいたけ

は、しいたけを干
ほ

して作
つく

ります。

干
ほ

すことによって骨
ほね

を強
つよ

くすることを

助
たす

けてくれるビタミンDが増
 ふ

えます。

さけのレモンしょうゆかけは

「ほね」に
ちゅうい！

※カレンダーに書
か

いている「〇こくらい」は低学年
ていがくねん

の目安
めやす

です。重
おも

さで量
はか

って入
い

れているので、学年
がくねん

や大
おお

きさによって数
かず

が変
か

わることがあります。

 はしマークの日
ひ

は

 はしを使
つか

いましょう。

 スプーンマークの日
ひ

に

 スプーンを配
くば

りましょう。

大根
だいこん

は、根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
や さい

です。

大根
だいこん

の上
うえ

の部分
ぶぶん

は大根
だいこん

おろしに、先
さき

の部分
ぶぶん

はからみが強
つよ

いので、に物
もの

に

するとからみがなくなり、おいしいです

よ。

ラビオリとは、中
なか

に具材
ぐざい

の入
はい

った

パスタのことを言
い

います。今日
きょう

の

ラビオリには、ぶた肉
にく

と玉
たま

ねぎが

入
はい

っています。

魚
さかな

すり身
み

カツにはすけそうだらとい

う魚
さかな

が使
つか

われています。キャベツ

や玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

などの野菜
や さい

も入
はい

っ

ています。

クロワッサンはフランス語
ご

で

「三日月
み か づき

」という意味
い み

がありま

す。三日月
み　か　づき

の形
かたち

に作
つく

られたフラ

ンスのパンです。

さつまいもは、秋
あき

にたくさん

収
しゅう

かくされます。ビタミンCが

多
おお

く、かぜを予防
よ　ぼう

する働
はたら

き

があります。

マカロニは、小麦
こ　むぎ

粉
こ

から作
つく

られま

す。パンやめんの材料
ざいりょう

と同
おな

じなの

で、体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

に

なります。

め あいご

目の愛護

デー

ディー

ハヤシ

ライス

こめこ

ビーフカレーライス
ケチャップ

だいこん

サラダ

はるまき

たんたん

ビーフン
ごはん

2

ぶたにくの

しょうが

いため

さけの

レモン

しょうゆかけ

おでんごはん

20マカロニ
サラダ ごぼう

チップス

にくだんごの

スープ

レーズン

クリーム

コッペパン

19
くきわかめと

ぶたにくの

あまから

いため

さつまいもの
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とうふの
みそしる

なめし

18とりにくと
コーンの
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ソーセージ

ポタージュクロワッサン

17
さかな

すりみ

カツ

レモン

ゼリー

ハヤシ

シチュー
ごはん

16

かいそう

はるさめの

あまずあえ

ぼうぎょうざ

ちゅうか

スープ
ごはん

27スラッピー

ジョー やさいいり

オムレツ

わふう
クリーム

シチュー

こめこ

とうにゅう

パン

26
うめポテ

サラダ

さばのゆず

しょうゆかけ

あつあげの

しょうがに
ごはん

25れんこんの

ごまサラダ とりにくの

しお

からあげ

ぶたにくと
キャベツの

スープ

チョコレート

クリーム

コッペパン

24
きりぼし

だいこんの

いために

ひらつくねの

しょうが

じょうゆかけ

こまつなの

すましじる

げんまい

ふりかけ

ごはん

23

ツナと

みずなの

いために

にくだんごの

てりやき

（４こくらい）

あさりの

みそしる
ごはん

6キャベツの

サラダ まぐろの

ノルウェーふう

（６こくらい）

チンゲンサイの

スープ

さつまいも

パン

5
ぶたにくと

ごぼうの

あまからに

とうふ

シュウマイ

（２こ）

ごもくじるごはん

4ツナと

ブロッコリーの

サラダ
チキン

ナゲット

（２こ）

キャロット

シチュー
コッペパン

3

ささみと

チンゲンサイの

サラダ

じゃこてん

じゃがいもの

しおこうじに
ごはん

13
きりぼし

だいこんと

ベーコンの

ソテー
ハンバーグ

コンソメ
スープ

レーズン

パン

12
ぶどう

しろみざかな

フライ

こめこビーフ

カレー

シチュー

ごはん

11ミニ
やきそば

とりにくの

ケチャップソース

かけ

とうふと
ケールの

スープ

ロールパン

２こ

10

さんまの

かばやき
こんにゃくと

とりにくの

にんにく

みそに

はっとじるごはん

30

はしは毎日持ってきましょう
まいにち も

こんだて

カレンダーの

みかた
どう が

動画はこちら！

つ

つ

つ つ

ブルーベリー

ジャム

ビーンズ
サラダ かぼちゃ

コロッケ

ラビオリ
スープ

はちみつ

コッペパン

31

シー
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