
魚
さかな

・肉
にく

・ 卵
たまご

 

大豆
だ い ず

・乳製品
にゅうせいひん

 

たんぱく質
しつ

 

納豆
なっとう

・海藻
かいそう

 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

魚
さかな

・卵
たまご

 

干
ほ

ししいたけ 

 

ビタミンK
ケー

 

 

秋
あき

は、実
みの

りの秋
あき

です。米
こめ

や野菜
や さ い

・果物
くだもの

などおいしい食材
しょくざい

がたくさん出回
で ま わ

ります。旬
しゅん

の

食材
しょくざい

は、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。給食
きゅうしょく

にも秋
あき

の献立
こんだて

がたくさん登場
とうじょう

します。秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わい

ながら、夏
なつ

の暑
あつ

さで疲
つか

れた体
からだ

を癒
いや

しましょう。 

 

【作
つく

り方
かた

】 

※にんじんと玉
たま

ねぎは粗
あら

みじん、ロースハムは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。 

※発芽
は つ が

玄米
げんまい

は、洗
あら

って水
みず

につけた後
あと

、３０分
ぷん

ゆでる。 

①鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、ロースハムを炒
いた

める。 

②①に玉
たま

ねぎとにんじんを入
い

れて炒
いた

め、半量
はんりょう

のカレー粉
こ

と塩
しお

を入
い

れる。 

③玉
たま

ねぎが透明
とうめい

になったら、ホールコーンを入
い

れ、残
のこ

りのカレー粉
こ

と塩
しお

をし、発芽
は つ が

玄米
げんまい

を入
い

れて炒
いた

める。 

ビタミン D
ディー

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより  10月号
がつごう

 

１０月
がつ

８日
よ う か

「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」 

『骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしよう』 
牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

に出るのはなんのためか知
し

っていますか？学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、1日
にち

に

必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

の半分
はんぶん

がとれるように牛乳
ぎゅうにゅう

をつけています。 

カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

です。不足
ふ そ く

すると将来
しょうらい

骨
ほね

がもろくなる骨粗鬆症
こつそしょうしょう

になりやす

くなります。骨量
こつりょう

は、１０代
だい

で増加
ぞ う か

し、２０歳
さい

前後
ぜ ん ご

にピークになります。そのため、１０代
だい

の頃
ころ

に骨
こつ

密度
み つ ど

を高
たか

めてカルシウム貯金
ちょ きん

することが大切
たいせつ

です。カルシムの多
おお

い食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に摂
と

り、カルシウム貯金
ちょ きん

をしましょう。 

ポイント１ カルシウムが多
おお

い食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べよう！ 

カルシウムは、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするだけでなく、心臓
しんぞう

の鼓動
こ ど う

を保
たも

って気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせたりする働
はたら

きも

あります。 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

       チーズ         豆腐
と う ふ

         わかめ           魚
さかな

 

ポイント２ カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくする食品
しょくひん

と組
く

み合わせて食
た

べよう 

  

 
 
 

 

ポイント３ 運動
うんどう

をしよう 

 骨
ほね

のカルシウムは運動
うんどう

することで増
ふ

えます。また、運動
うんどう

して筋肉
きんにく

が強
つよ

くなると骨
ほね

も丈夫
じょうぶ

になります。 

ポイント４ インスタント食品
しょくひん

や加工
か こ う

食品
しょくひん

（リン）の食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

 リンとカルシウムが結
むす

びついて骨
ほね

になりますが、リンが多
おお

すぎると骨
ほね

のカルシウムが使
つか

われてしまうこ

とになり、減
へ

ってしまいます。 

 

の月
がつ

 立
だて

献
こん

りよ10 

ポテトチップス 

スナック菓子
が し

 インスタント食品
しょくひん

 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

など 

２３日
にち

 

「くりごはん」 

 

１日
ついたち

 「大学
だいがく

芋
いも

」 

  

１７日
にち

 「なし」 

 

２日
ふつか

 「小芋
こ い も

のおつゆ」  

    「しめじごはん」 

 

すがたを変
か

えるお米
こめ

 

～お米
こめ

（稲
いね

）からできるもの～ 

 お米
こめ

は、日本人
に ほ ん じ ん

の主食
しゅしょく

で、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

には欠
か

かせない食
た

べ

物
もの

です。お米
こめ

は、ご飯
はん

として食
た

べられることが一番
いちばん

多
おお

いです

が、ご飯
はん

以外
い が い

にも加工
か こ う

や調理
ちょ う り

方法
ほうほう

によって、様々
さまざま

なものに

変身
へんしん

します。給食
きゅうしょく

では、１０月
がつ

から１月
がつ

にかけてお米
こめ

からで

きる食材
しょくざい

を使用
し よ う

したメニューが登場
とうじょう

します。どんなものが

登場
とうじょう

するか貼
は

っている掲示物
け い じ ぶ つ

をみてね。 

 ２５日
にち

 「但馬
た じ ま

村岡
むらおか

米
まい

」 

 この日
ひ

のお米
こめ

は、門真市
か ど ま し

と姉妹
し ま い

都市
と し

の

兵庫県
ひょうごけん

香美町
か み ち ょ う

の新米
しんまい

です。減
げん

農薬
のうやく

で作
つく

られたお米
こめ

です。 

ライスカレーソテー 

 
 

【材料
ざいりょう

】（４人分
にんぶん

） 

ロースハム  ２０ｇ   塩
しお

      ひとつまみ 

玉
たま

ねぎ     ４０g   カレー粉
こ

  小
こ

さじ 1/3 

にんじん    ２０ｇ 

発芽
は つ が

玄米
げんまい

   ４０ｇ 

ホールコーン ４０ｇ 

油
あぶら

          適量
てきりょう

 

 

29日
に ち

 

団子
だ ん ご

・・・１５日
にち

「あんだんご」 

玄米
げんまい

・・・１８日
にち

「玄米
げんまい

入
い

りごはん」 

２９日
にち

「ライスカレーソテー」 

米油
こめあぶら

・・・２２日
にち

「きびざとうあげパン」 

ごはん・・・２５日
にち

「ごはん」 

（香美町
か み ち ょ う

産
さん

新米
しんまい

：但馬
た じ ま

村岡
むらおか

米
まい

） 

１５日
にち

 「十三夜
じゅうさんや

」 

 満月
まんげつ

から少
すこ

し欠
か

けた月
つき

で、十五夜
じ ゅ う ご や

の

次
つぎ

に美
うつく

しい月
つき

とされています。十三夜
じゅうさんや

は、栗
く り

や豆
まめ

がちょうど食
た

べごろになるこ

とから「栗
く り

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれて

い ま す 。 十三夜
じゅうさんや

の 季節
き せ つ

献立
こんだて

と し て

給食室
きゅうしょくしつ

で小豆
あ ず き

から手作
て づ く

りした「あんだ

んご」を提供
ていきょう

します。 


