
６
日
　
木
曜
日

ピーマンについて ６日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はピーマンについて説明
せつめい

します。ピーマンはフランス語
ご

でとうがらしを意味
いみ

する「ピマン」からきた

言葉
ことば

です。「ピーマン」という言葉
ことば

は、もともととうがらし全体
ぜんたい

を意味
いみ

していましたが、今
いま

では、からくない

とうがらしだけに使
つか

われるようになりました。ピーマンの原産地
げんさんち

は中南米
ちゅうなんべい

といわれ、１５世紀
せいき

にコロンブ

スがスペインに持
も

ち帰
かえ

ってヨーロッパに広
ひろ

まったといわれています。日本
にほん

へは、明治
めいじ

のおわりにアメリ

カから伝
つた

わったといわれています。

７
日
　
金
曜
日

元気
げんき

もりもりフライについて ７日
にち

（金
きん

）

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デ－」です。数字
すうじ

の１０を横
よこ

にすると、眉毛
まゆげ

と目
め

に似
に

ていることから、この日
ひ

が

「目
め

の愛護
あいご

デー」になりました。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、目
め

のはたらきをよくする食
た

べ物
もの

を入
い

れています。元気
げんき

もりもりフライには、目
め

の粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つ「レバー」が使
つか

われています。ビタミンAが多
おお

く目
め

の働
はたら

きによ

い食
た

べ物
もの

です。パソコンやテレビ、ゲームなどで目
め

を使
つか

いすぎると、目
め

の疲
つか

れの原因
げんいん

となります。目
め

に

負担
ふたん

をかけないよう、食事
しょくじ

と普段
ふだん

の生活
せいかつ

の両方
りょうほう

で心
こころ

がけるようにしましょう。

４
日
　
火
曜
日

秋
あき

のみのりカレーについて ５日
にち

（火
か

）

今日
きょう

のカレーは秋
あき

の味覚
みかく

、さつまいもやしめじ、マッシュルーム、エリンギなどのきのこが入
はい

ったカレー

です。今
いま

では、スーパーにいけば、何
なん

でも食
た

べ物
もの

が手
て

に入
はい

るようになりましたが、昔
むかし

の人
ひと

は、その季節
きせつ

にとれる食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

に食
た

べていました。冷蔵庫
れいぞうこ

など保存
ほぞん

するものがなかった時代
じだい

を想像
そうぞう

してみてく

ださい。その季節
きせつ

にとれるものを旬
しゅん

といいますが、旬
しゅん

のよいところは、新鮮
しんせん

で栄養価
えいようか

もすぐれています。

また、なんと言
い

ってもおいしいということです。秋
あき

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でまわ

ります。旬
しゅん

のものを食
た

べ

て健康
けんこう

にすごしましょう。

５
日
　
水
曜
日

ぶどうについて ５日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はぶどうについて説明
せつめい

します。ぶどうは、世界中
せかいちゅう

のくだものの中
なか

で一番
いちばん

おおくつくられています。ほ

とんど全世界
ぜんせかい

でつくられていますが、なかでもイタリア、フランス、アメリカなどで多
おお

くつくられています。

日本
にほん

では、山梨
やまなし

、山形
やまがた

、長野
ながの

、岡山
おかやま

、福岡
ふくおか

で多
おお

く作
つく

られています。ぶどうは、くだものの中
なか

でも、糖質
とうしつ

が

多
おお

くふくまれ、とてもあまく感
かん

じます。ぶどうは私
わたし

たちの体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれるたべものです。
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3
日
　
月
曜
日

なすびについて ３日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はなすびについて説明
せつめい

します。なすびは、インドが原産
げんさん

国
こく

で、日本
にほん

には平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

をとおっ

て伝
つた

えられたといわれています。なすは、なつから秋
あき

にかけてとれる野菜
やさい

です。ナツミとよばれていま

したが、やがて、それが「なすび」とよばれるようになりました。なすには、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミ

ン類
るい

がふくまれます。宇部市
うべし

の万倉
まぐら

では、「たいせいなす」という品種
ひんしゅ

のなすびの生産
せいさん

が左官
さかん

です。

ブルーベリーゼリー

むぎごはん

わかめ

ごはん

ごはん

ひよこまめ

ソテー

秋のみのり

カレー

味噌マヨネーズやき

ぶどう

パインパン

かぼちゃの

ポタージュ

みそしる

いわしのうめに

ピーマンじゃこいため

もずくスープ

元気もりもりフライ

ごはん マーボーなす

シューマイ

ナムル



１
３
日
　
木
曜
日

しゃきしゃきそぼろどんぶりのぐについて １３日
にち

（木
もく

）

しゃきしゃきそぼろどんぶりは、その名
な

の通
とお

り、たべるとしゃきしゃきした食感
しょっかん

があるのが特徴
とくちょう

です。この

料理
りょうり

は、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

の挽肉
ひきにく

をいため、にんじん、たまねぎ、さやいんげん、きりぼしだいこんをいためて

作ります。野菜
やさい

がうまく調和
ちょうわ

して、しゃきしゃきした感
かん

じになります。きりぼしだいこんが入
はい

るのは、いが

いな組
く

み合
あ

わせだと思
おも

います。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は大根
だいこん

を干
ほ

すことで、ビタミンDが多
おお

くなり、カルシウムの

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、ごはんと混
ま

ぜ合
あ

わせていただきましょう。

１
４
日
　
金
曜
日

いわしについて １４日
にち

（金
きん

）

各地
かくち

の縄文
じょうもん

　時代
じだい

の貝塚
かいづか

から、いわしの骨
ほね

が発見
はっけん

されています。いわしが私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

にかかせな

いものであり、古
ふる

くから食
た

べられていた魚
さかな

だということがわかります。江戸
えど

時代
じだい

や平安
へいあん

時代
じだい

の書物
しょもつ

にも

日常食
にちじょうしょく

として欠
か

かせないものだと記
しる

されています。いわしは、九州
きゅうしゅう

から、からふとまでとれる魚
さかな

です。い

わしの脂
あぶら

には、血液
けつえき

をさらさらにし、生活習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。また、頭
あたま

の働
はたら

きをよくした

り、視力
しりょく

をよくする働
はたら

きがあります。

１
１
日
　
火
曜
日

おやこにについて １１日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は親子
おやこ

煮
に
について説明

せつめい
します。親子

おやこ
煮
に
というのは、何

なに
と何
なに
がはいって親子

おやこ
でしょう？正解

せいかい
は、鶏肉

とりにく
と卵
たまご
です。今

きょ

日
う
の親子
おやこ

煮
に
は親子
おやこ

丼
どんぶり
とちがい、おつゆが少

すく
なく、具沢山

ぐだくさん
の煮
に
ものです。鶏肉

とりにく
と卵
たまご
以外
いがい

に、どんな食材
しょくざい

がはいってい

るでしょう？じゃがいも、たまねぎ、にんじん、グリンピース、ちくわがはいっています。特
とく
に多
おお
いのがじゃがいもで

す。じゃがいもは、熱
ねつ
や力

ちから
のもとになる働

はたら
きがあり、脳

のう
や体

からだ
をうごかすエネルギーとなります。しっかりとたべて、エ

ネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。

１
２
日
　
水
曜
日

焼
や

きスパゲテイについて １２日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は焼
や

きスパゲテイについて説明
せつめい

します。焼
や

きスパゲテイは、やきそばとほぼ同
おな

じ具
ぐ

で、やきそばと

同
おな

じ、ソース味
あじ

です。麺
めん

を中華麺
ちゅうかめん

ではなく、スパゲテイに変
か

えてつくりました。やきそばの中華麺
ちゅうかめん

とちが

い、スパゲテイは、火
ひ

のとおりがよく、麺
めん

の硬
かた

さものびないように調節
ちょうせつ

できるというよい点
てん

があります。ト

マトケチャップやクリームソースとは、また違
ちが

うおいしさです。
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１
０
日
　
月
曜
日

スポーツの日

プリン

ごはん

ごはん

ごはん

さばのしおやき

きゅうりのぴりから

おやこに

ころころソテー

パン

やきスパゲテイ

ぶたじる

しゃきしゃきそぼろ

どんぶりのぐ

ごまみそに

いわしとさつまいもの

あげがらめ

メープル

マーガリン



２
０
日
　
木
曜
日

ごぼうについて ２０日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はチキンチキンごぼうのごぼうについて説明
せつめい

します。ごぼうは、昔
むかし

、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。昔
むかし

は薬
くすり

として使
つか

われていました。今
いま

のように野菜
やさい

として使
つか

われるようになったのは、８００年
ねん

くらい前
まえ

です。ごぼ

うを野菜
やさい

としてたべているのは、日本人
にほんじん

だけのようです。ごぼうは秋
あき

に旬
しゅん

をむかえます。ちょうど今
いま

の時
じ

期
き

においしいごぼうが出回
でまわ

ります。おいしいごぼうとから揚
あ

げでチキンチキンごぼうになりました。

２
１
日
　
金
曜
日

くりについて ２１日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、くりについて説明
せつめい

します。くりは、石器
せっき

時代
じだい

の縄文遺跡
じょうもんいせき

から発掘
はっくつ

されており、約
やく

９千
せん

年
ねん

も前
まえ

から

私
わたし

たちの生活
せいかつ

に深
ふか

くかかわりがありました現在
げんざい

では、おせちなど行事食
ぎょうじしょく

や祭事
　さいじ

に栗
くり

を用
もち

い、縁起
えんぎ

をか

つぐ食
た

べ物
もの

として食
た

べられています。くりは、カリウムや食物
しょくもつ

　　繊維
せんい

、ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれます。くり

のビタミンCはでんぷん質
しつ

に覆
おお

われているため、熱
ねつ

による損失
そんしつ

が少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。今
いま

が旬
しゅん

のくりを

たきこみごはんにしました。おいしくいただきましょう。

１
８
日
　
火
曜
日

ふきよせに １８日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はふきよせにについて説明
せつめい

します。ふきよせには、秋
あき

のが吹
ふ

き寄
よ

せてくるという意味
いみ

があります。

秋
あき

にとれる食
た

べ物
もの

がたくさんはいった煮物
にもの

です。秋
あき

にとれるたべものにはどのようなものがあります

か？くり、れんこん、しいたけ、さといも、ごぼうです。たくさんの秋
あき

の収穫
しゅうかく

物
ぶつ

のはいった煮物
にもの

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

であり、とてもおいしいですし、栄養
えいよう

もたっぷりとふくまれるというよい点
てん

があります。しっかりかん

でたべてください。

１
９
日
　
水
曜
日

きのこシチューについて １９日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

のきのこシチューは、2種のきのこを使
つか

ったシチューです。「しめじ」「エリンギ」が入
はい

っています。き

のこは、自然
しぜん

では、森
もり

や林
はやし

などの湿度
しつど

の高
たか

いところで育
そだ

つ秋
あき

の食
た

べ物
もの

です。世界中
せかいじゅう

に多
おお

くのきのこが

ありますが、食
た

べられるきのこだけでなく、毒
どく

きのこもあります。山
やま

などで自然
しぜん

に生
は

えているきのこをと

る時
とき

は気
き

をつけましょう。きのこは、エネルギーは少
すく

なく、おなかの掃除
そうじ

をしてくれる食物繊維
しょくもつせんい

を多
　おお

く含
　ふく

んでいます、また、天日
てんぴ

に当
あ

てて干
ほ

すと、ビタミンDが増
ふ

えるという特徴
とくちょう

があります。
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1
７
日
　
月
曜
日

タッカルビについて 1７日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はタッカルビについて説明
せつめい

します。タッカルビという料理
りょうり

は韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。「タッ」は鶏肉
とりにく

、「カル

ビ」はあばらのまわりのお肉
にく

を意味
いみ

します。鶏肉
とりにく

のあばら肉
にく

と野菜
やさい

をいためてから、コチュジャンという

調味料
ちょうみりょう

であじつけします。給食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

のももの部分
ぶぶん

を使
つか

い、野菜
やさい

は、キャベツ、さつまいも、もやし、

たまねぎ、にんじんを使
つか

って作
つく

っています。

ヨーグルト

ごはん

ごはん

くりごもく

ごはん

さけのしおやき

ミニトマト

ふきよせに

かいそうサラダ

こくとうパン

きのこシチュー

ビーフンスープ

チキンチキン

ごぼう

とうふじる

あつやきたまご

ほうれんそうの

おかかいため

かんこくのり

ごはん

タッカルビ

チーズ

はるさめ

スープ



２
７
日
　
木
曜
日

おでんについて ２７（木
もく

）

おでんの季節
きせつ

となりました。おでんは、室町
むろまち

　時代
じだい

にさかのぼります。おでんは、田楽
でんがく

がおでんに変化
へんか

しました。田楽
でんがく

とは、豆腐
とうふ

を串
くし

にさして、みそをぬって焼
や

いた料理
りょうり

をいいます。この田楽
でんがく

をやがて、煮込
にこ

むようになりました。材料
ざいりょう

も、大根
だいこん

や里芋
さといも

、にんじん、ちくわなどたくさんの材料
ざいりょう

が使
つか

われるようになりま

した。今日
きょう

のおでんは、こんぶでしっかりとだしをとって、こんにゃく、あつあげ、だいこん、にんじん、ち

くわ、さといも、うずらたまごを入
い

れています。

２
８
日
　
金
曜
日

くきわかめについて ２８日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はくきわかめについて説明
せつめい

します。くきわかめというのは、わかめの芯
しん

の部分
ぶぶん

です。普通
ふつう

、食
た

べて

いるわかめは葉
は

の部分
ぶぶん

です。いっぽう、漁師
りょうし

さんの間
あいだ

では、栄養
えいよう

タップリの歯
は

ごたえのあるくきわかめ

を好
この

んでたべていました。今日
きょう

はそのくきわかめを調味料
ちょうみりょう

で佃煮
つくだに

にしあげたものとキャベツときゅうり

であえています。食感
しょくかん

をたのしみながら、おいしくいただきましょう。

２
５
日
　
火
曜
日

りんごについて ２５日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はりんごについて説明
せつめい

します。リンゴは中央
ちゅうおう

アジアが原産
げんさん

で、日本
にほん

へは中国
ちゅうごく

を通
とお

って伝
つた

わりまし

た。りんごは、体
からだ

の中
なか

の余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を外
そと

にだしてくれるカリウムという栄養
えいよう

が多
おお

くふくまれています。高
こ

血圧
うけつあつ

や腎臓
じんぞう

病
びょう

などの生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

に役立
やくだ

っています。外国
がいこく

では、「毎日
まいにち

、1個
こ

のりんごを食
た

べると

医者
いしゃ

がいらない」といわれています。

２
６
日
　
水
曜
日

しろはなまめについて ２６日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は白花
しろはな

　豆
まめ

について説明
せつめい

します。白花
しろはな

　豆
まめ

は、温食
おんしょく

の白
しろ

いのがこれです。その名前
なまえ

のとおり、白
しろ

い

色
いろ

をした豆
まめ　　　　おも

です。主に北海道
ほっかいどう

でよくとれます。白花豆
しろはなまめ

は、あまなっとうや、白
しろ

あんなどの和菓子
わがし

の材料
ざいりょう

としてよく使
つか

われます白
しろ

花
はな

　豆
まめ

はカルシウムが多
おお

く、骨
ほね

や歯
は

をつくる働
はたら

きがあります。また、食物
しょくもつ

　　繊
せ

維
んい

も多
おお

くふくまれ、おなかの調子
ちょうし

をよくする働
はたら

きがあります。。白花　豆
しろはな　まめ

は、今日
きょう

は、その白花　豆
しろはな　まめ

を

ペーストにしたものをスープにいれました。

今週の給食　１０月　ちょこっと食育　Ｎｏ．４

２
４
日
　
月
曜
日

なまあげについて ２４日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は生揚
なまあ

げについて説明
せつめい

します。生揚
なまあ

げは、厚揚
あつあ

げともよばれます。生揚
なまあ

げは大豆
だいず

からできたもの

です。大豆
だいず

からお豆腐
とうふ

ができることが知
し

っていると思
おも

いますが、豆腐
とうふ

を油
あぶら

であげたものが生揚
なまあ

げです。

大豆
だいず

からできているため、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

も多
おお

くふくまれています。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

やたまねぎ、に

んじんなどと煮込
にこ

みカレー味
あじ

にしあげています。

ごはん

ごはん

ふりかけ

ハンバーグの

きのこソースかけ

パン

しろはなまめの

ポタージュ

にこみおでん

にんじん

しりしり

ミートボールの

ちゅうかに

やきくりコロッケ

くきわかめあえ

ごはん
なまあげのカレー

そぼろ煮

ししゃもてんぷら

きりぼしだいこんの

ごはん ハヤシライス

ひじきサラダ

りんご



今週の給食　１０月　ちょこっと食育　Ｎｏ．５

３
１
日
　
月
曜
日

ベーコンエッグについて ３１日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はベーコンエッグについて説明
せつめい

します。ベーコンエッグはその名前
なまえ

のとおり、ベーコンに卵
たまご

をのせ

た料理
りょうり

です。調理員
ちょうりいん

さんが、1つずつ、カップにベーコンをいれ、卵
たまご

を割入
わりい

れ、塩
しお

コショウをして、オーブ

ンでむしています。卵
たまご

を１つ１つ殻
から

が入
はい

らないように、黄身
きみ

がわれないように注意
ちゅうい

しながらていねいに

作
つく

ってくださいました。おいしくいただきましょう。食
た

べ終
お

わったら、カップを小
ちい

さくして捨
す

てるようにしま

しょう。

ごはん さつまじる

ベーコンエッグ

ミニトマト

かぼちゃプリン


