
３
０
日
　
火
曜
日

コーンソテーについて ３０日
にち

（火
か

）

コーンソテーには、4種類
しゅるい

の野菜
やさい

が入
はい

っています。どんな野菜
やさい

が入
はい

っているかわかります

か？正解
せいかい

はチンゲンサイ、キャベツ、とうもろこし、にんじんです。その中
なか

で、チンゲンサイに

ついて説明
せつめい

します。チンゲンサイはソテーの中
なか

にある緑色
みどりいろ

の　野菜
やさい

です。チンゲンサイは、ほ

うれんそうと同
おな

じように、カロテンが多
おお

く、血
ち

をふやす働
はたら

きや、かぜを予防
よぼう

する働
はたら

きがありま

す。ビタミンＣも多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれる働
はたら

きがあります。

３
１
日
　
水
曜
日

きのこについて ３１日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

のきのこシチューは、３種
しゅ

のきのこを使
つか

ったシチューです。「マッシュルーム」「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。

今週の給食　１０月　ちょこっと食育　Ｎｏ．５

２
９
日
　
月
曜
日

おでんについて 2９日
にち

（月
げつ

）

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。

さけわかめごは

ベーコンロール

コーンソテー

えび団子汁

海藻サラダ

パン

きのこシ

チュー

ハロウィンデザー

ごはん 煮込みおでん

塩こんぶ炒め

りんご




