
実
みの

りの秋
あき

を味
あじ

わう食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・

海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネル
ギー
たんぱ
く質
脂質

一口メモ

3(月) 主食 ごはん
米

615

主菜 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め
ぶた肉 サラダあぶら

kcal

副菜 切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の酢
す

じょうゆ和
あ

え
さとう ごま

23.6

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

みそ だしにぼし　わかめ じゃがいも
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.4

g

4(火) 主食 ごはん
米

605

主菜 あじの香味焼
こうみや

き
あじ さとう ごまあぶら　ごま

kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしの磯香和
いそかあ

え
かつおぶし のり

26.9

副菜 秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの

とり肉
さといも　こんにゃく　さ
とう

サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.4

g

5(水) 主食 秋
あき

のハヤシライス（ごはん）
米

693

主菜
　　　〃　　　（ハヤシルウ）

ぶた肉
ハヤシルウ（小麦・乳・り
んご・大豆）

サラダあぶら
kcal

副菜 ほうれん草
そう

とかぼちゃのサラダ
さとう サラダあぶら　アーモンド

23.3

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト
ヨーグルト さとう

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
23.2

g

6(木) 食
しょく

パン
パン（小麦　乳）

669

チョコクリーム
チョコクリーム（乳）

kcal

主菜 たらときのこのホイル焼
や

き
たら オリーブオイル

29.9

副菜 キャベツとコーンのソテー
ベーコン サラダあぶら

g

その他 白
しろ

いんげん豆
まめ

のポタージュ
しろいんげんまめ 牛にゅう

じゃがいも　ルウ（小麦
乳）

バター　なまクリーム
21.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

7(金) 主食 栗
くり

ごはん
米　もち米 くり

579

主菜 さばの塩焼
しおや

き
さば

kcal

副菜 小松菜
こまつな

とかんぴょうのごまみそ和
あ

え
みそ さとう ごま

26.3

副菜 けんちん汁
じる

だしかつおぶし　とうふ こんにゃく　さといも サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.4

g

11(火) 主食 鶏
とり

そぼろとたまごの二色
にしょく

丼
どん

（ごはん）
米

595

主菜
　　　〃　　　（鶏

とり

そぼろ）
とり肉 さとう

kcal

主菜 　　　〃　　　（いりたまご）
たまご さとう サラダあぶら

28.1

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのおひたし
かつおぶし

g

副菜 なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし
18.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

12(水) 主食 高菜
たかな

ごはん
たまご 米　でんぷん サラダあぶら　ごま

691

主菜
きびなごフライ(1～3年

ねん

:2尾
び

4～6年
ねん

:3尾
び

）
きびなご

さとう　でんぷん　こめこ
じゃがいも　げんまいこ

サラダあぶら　ごま
kcal

副菜 にらともやしの和
あ

え物
もの

ハム さとう ごまあぶら
24.3

副菜 さつま汁
じる だしかつおぶし　とり肉

あぶらあげ　みそ
さといも

g

その他
さつまいもタルト

とうにゅう
さとう　米こ　でんぷん
さつまいも

サラダあぶら　くり
24.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

13(木) チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）　黒さと
う 690

　　〃　　（スライスチーズ）
チーズ

kcal

主菜 ポトフ
ウインナー　ベーコン じゃがいも

26.7

副菜 大根
だいこん

ときのこのサラダ
とり肉 さとう サラダあぶら　ごまあぶら

g

その他 りんご 26.3

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

14(金) 主食 ごはん
米

596

主菜 テジプルコギ
ぶた肉 ごまあぶら　ごま

kcal

副菜 大豆
だいず

もやしときゅうりのキムチ和
あ

え
ごまあぶら

25.3

副菜 わかめとたまごのスープ
たまご わかめ ごまあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.0

15(土) 主食 ポークカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ
691

主菜 　　　〃　　（ポークカレー） ぶた肉 だっしふんにゅう
じゃがいも　カレールウ(小
麦・乳・大豆・りんご・バ
ナナ)

サラダあぶら

kcal

その他 ヨーグルト和
あ

え
ヨーグルト さとう 22.7g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.0g

　りんごは、一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられる果物
くだもの

ですが、

一番
いちばん

おいしい季節
きせつ

が秋
あき

です。カリウムや食物
しょくもつ

せん

いが多
おお

く含
ふく

まれており、リンゴ酸
さん

は、疲労
ひろう

回復
かいふく

をサ

ポートしてくれるはたらきもあります。欧米
おうべい

では昔
むかし

か

ら「1日
にち

1個
こ

のりんごは医者
いしゃ

を遠
とお

ざける」ということわ

ざもあります。

　プルコギは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、下味
したあじ

をつ

けた肉
にく

に野菜
やさい

を入
い

れて煮
に

たり焼
や

いたりしたもので

す。日本
にほん

の「すきやき」に近
ちか

い料理
りょうり

で、プルコギパ

ンという専用
せんよう

のなべを使
つか

って調理
ちょうり

されることが多
おお

い

ようです。

　運動会
うんどうかい

、よく頑張
がんば

りましたね。お疲
つか

れ様
さま

でした。カ

レーに含
ふく

まれるスパイスには、疲労回復効果
　ひろう　かい　ふく　こう　か

があ

ります。美味しい
　おい

カレーを食
　た

べて、疲
つか

れた身体
からだ

を回
かい

復
ふく

させましょう。

テジ

プルコギ

とは？

運動会
うんどうかい

がんばった

ね給食
きゅうしょく

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ちょ うし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

こんだて

主食

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

秋
あき

なす

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

りんご

栄養
えいよう

たっぷり

切干
きりぼし

大根
だいこん

秋野菜
あきやさい

を

味
あじ

わおう

目
め

の愛護
あいご

デー

きのこに

ついて

知
し

ろう

十三夜
じゅうさんや

行事
ぎょうじ

食
しょく

ビタミン・無機質
むきしつ

しょうが　たまねぎ

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり

　切干大根
きりぼしだいこん

は、大根
だいこん

を切
き

ってから干
ほ

したものです。

水分
すいぶん

が抜
ぬ

けることで栄養
えいよう

がギュッと濃
こ

くなります。カ

ルシウムや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、干
ほ

すことで甘
あま

みとう

ま味
み

も増
ふ

えます。

　今日
きょう

の煮物
にもの

は、秋
あき

にとれる旬
しゅん

の野菜
やさい

を中心
ちゅうしん

に作
つく

りました。また、さといも、にんじん、ごぼうなど、土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
やさい

を食
た

べると、体
からだ

が温
あたた

まるといわれ

ています。

　10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

に良
よ

い栄
えい

養素
ようそ

として、ビタミンAやビタミンB群
ぐん

が挙
あ

げられま

す。それらを多
おお

く含
ふく

む緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

やたまご・豚肉
ぶたにく

な

ど、今日
きょう

は意識
いしき

して食
た

べてみましょう。本日
ほんじつ

の県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルトは、栃木県
とちぎけん

牛乳
ぎゅうにゅう

普及
ふきゅう

協会
きょうかい

よりいただ

いたものです。

　10月
がつ

8日
か

は、十三
じゅうさん

夜
や

です。十三夜
じゅうさんや

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった十五夜
じゅうごや

と違
ちが

い、日本
にほん

で生
う

まれた風習
ふうしゅう

です。

神棚
かみだな

に豆
まめ

や栗
くり

を供
そな

えるため、「豆
まめ

名月
めいげつ

」「栗
くり

名月
めいげつ

」と

呼
よ

ばれます。

　きのこは一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられますが、旬
しゅん

は主
おも

に

秋
あき

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれており、おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるはたらきがあります。

　今日
きょう

のホイル焼
や

きには、3種類
しゅるい

のきのこを使用
しよう

し

ています。苦手
にがて

な人
ひと

でも一口
ひとくち

食
た

べましょう。

　夏
なつ

が旬
しゅん

のイメージがあるなすですが、今頃
いまごろ

とれる

なすを秋
あき

なすといいます。夏
なつ

にとれるものより小
ちい

さ

めですが、種
たね

が少
すく

なく実
み

もやわらかいのが特徴
とくちょう

で

す。

　今日
きょう

は、秋
あき

なすをみそ汁
しる

に入
い

れました。やわらか

くておいしいので苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べてみてください。

給食献立予定表　　 １０月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

しめじ　えのきたけ　エリンギ　にんにく

キャベツ　ピーマン　とうもろこし

たまねぎ　パセリ

にんじん　ねぎ

ねぎ　にんにく　しょうが

こまつな　もやし　にんじん

ごぼう　にんじん　れんこん　だいこん　しめじ　さやい
んげん

にんにく　たまねぎ　にんじん　しめじ　エリンギ　マッ
シュルーム　グリンピース

ほうれんそう　キャベツ　にんじん　かぼちゃ

こまつな　かんぴょう　もやし　にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

にんじん　たまねぎ　なす

たかな

しょうが

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　たまねぎ　キャベツ　ブロッコリー

しょうが

もやし　にら

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

にんにく　たまねぎ　りんご　にんじん　ねぎ

だいずもやし　きゅうり　（りんご）

にんじん　ねぎ　ほうれんそう

だいこん　きゅうり　しめじ

りんご

みかん　パイナップル　もも

にんじん　たまねぎ　にんにく

主食

国体応援
こくたいおうえん

メニュー

令和
れいわ

5年
ねん

大会
たいかい

鹿児島県
かごしまけん

　国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー5回目
かいめ

は、来年
らいねん

実施
じっし

予定
よてい

の開
かい

催地
さいち

、鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

　きびなごの産地
さんち

として特
とく

に知
し

られるのが、鹿児島
かごしま

本土
ほんど

の西
にし

に位置
いち

するこしき島
しま

です。きびなごは、

鮮度
せんど

が落
お

ちるのが早
はや

いためあまり広
ひろ

い地域
ちいき

に流通
りゅうつう

していません。鹿児島県
かごしまけん

では、鮮度
せんど

バツグンのき

びなごをお刺身
さしみ

で食
た

べているそうです。今日
きょう

は、き

びなごのフライです。味
あじ

わって食
た

べましょう。

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

今月の献立のねらい

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g



実
みの

りの秋
あき

を味
あじ

わう食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・

海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネル
ギー
たんぱ
く質
脂質

一口メモ

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ちょ うし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 １０月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

今月の献立のねらい
　運動会

うんどうかい

、よく頑張
がんば

りましたね。お疲
つか

れ様
さま

でした。カ

レーに含
ふく

まれるスパイスには、疲労回復効果
　ひろう　かい　ふく　こう　か

があ

ります。美味しい
　おい

カレーを食
　た

べて、疲
つか

れた身体
からだ

を回
かい

復
ふく

させましょう。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g



実
みの

りの秋
あき

を味
あじ

わう食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・

海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネル
ギー
たんぱ
く質
脂質

一口メモ

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ちょ うし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 １０月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

今月の献立のねらい

18(火) 主食 ごはん
米

596

主菜 モロの酢豚
すぶた

風
ふう

モロ さとう　米こ　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 大根
だいこん

ときゅうりの昆布
こんぶ

漬
づ

け
こんぶ ごまあぶら　ごま

25.3

副菜 中華風
ちゅうかふう

コーンスープ
たまご でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
15.1

g

19(水) 主食 ごはん
米

602

主菜 鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き
とり肉 さとう ごまあぶら

kcal

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え
ごまあぶら　ごま

25.2

副菜 かんぴょうのみそ汁
しる

とうふ　あぶらあげ　みそ だしにぼし
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.6

g

20(木) 主食 ナン
ナン（小麦）

648

主菜
キーマカレー

牛肉　ぶた肉 ヨーグルト
ルウ（小麦・乳・大豆・り
んご・バナナ）

バター
kcal

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモンド

26.7

副菜 ひよこ豆
まめ

のスープ
ベーコン　ひよこまめ じゃがいも サラダあぶら

g

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト
ヨーグルト

27.8

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
g

21(金) 主食 ごはん
米

593

主菜 いかのねぎみそ焼
や

き
いか　みそ さとう

kcal

副菜 小松菜
こまつな

と白菜
はくさい

のからし和
あ

え 26.9

副菜
じゃがいものそぼろ煮

に
とり肉　なまあげ

こんにゃく　じゃがいも
さとう　でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
14.5

g

24(月) 主食 ごはん
米

610

主菜 ホッケの塩
しお

焼
や

き
ホッケ

kcal

副菜 もやしときゅうりのたくあん和
あ

え
まぐろぶし ごま

31.1

副菜 いり豆腐
どうふ

ぶた肉　とうふ　たまご さとう サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.2

g

25(火) ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・乳）

650

カレーうどん
だしかつおぶし　とり肉
あぶらあげ

うどん　カレールウ（小
麦・乳・大豆・りんご・バ
ナナ）

サラダあぶら
kcal

主菜
ちくわの磯辺

いそべ

揚
あ

げ（1～3年
ねん

:1個
こ

4～6年
ねん

:2個
こ

）
ちくわ のり 米こ サラダあぶら

27.5

副菜 大根
だいこん

のサラダ
サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
25.4

g

26(水) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん）
米

596

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

）
牛肉　ぶた肉　あぶらあげ しらたき　さとう サラダあぶら　ごま

kcal

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル
ごまあぶら

24.6

副菜 チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のたまごスープ
とうふ　たまご でんぷん ごまあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
20.7

g

27(木) 主食
はちみつパン

パン(小麦・乳)　はちみつ
709

主菜 かぼちゃのシチュー
とり肉 牛にゅう ホワイトルウ（小麦・乳） サラダあぶら

kcal

副菜 かぶとハムのサラダ
ハム サラダあぶら

25.3

その他 おばけのミックスベリープリン さとう
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
28.5

g

28(金) 主食 ごまわかめごはん
わかめ 米　さとう ごま

603

主菜
おでん

だしかつおぶし　さつまあ
げ　ちくわ　うずらのたま
ご

こんぶ
さとう　こんにゃく　じゃ
がいも

kcal

副菜 豚肉
ぶたにく

とエリンギのピリ辛
から

炒
いた

め
ぶた肉　（牡蠣） さとう　でんぷん サラダあぶら

25.3

その他 柿
かき g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
16.4

g

31(月) 主食 ごはん
米

632

主菜 納豆
なっとう

なっとう
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とじゃこの炒
いた

め物
もの

ちりめんじゃこ でんぷん ごまあぶら　ごま
24.7

副菜 みそ風味
ふうみ

肉
にく

じゃが
ぶた肉　みそ

こんにゃく　じゃがいも
さとう

サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.3

g

　柿
かき

は果物
くだもの

にはめずらしく、カロテンが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。また、ビタミンCも多
おお

く、みかんの約
やく

2倍
ばい

含
ふく

まれています。柿
かき

の品種
ひんしゅ

は、1000種類
しゅるい

以上
いじょう

もあ

ります。好
この

みに合
あ

わせて選
えら

んでみましょう。

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を使
つか

って発酵
はっこう

させ

て作
つく

られる発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。生
なま

の大豆
だいず

に比
くら

べると、

消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよくなるだけでなく、ビタミンB1などが

多
おお

くとれます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるはたらきがあるの

で積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

です。

　チンゲン菜
さい

はハウスで育
そだ

てられているので、一年
いちねん

中
じゅう

食
た

べられますが、秋
あき

が旬
しゅん

です。緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

であ

るチンゲン菜
さい

は、カロテンやビタミンCを多
おお

く含
ふく

むの

で、かぜの予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　「しもつけいっぱいday」では、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

でとれた野菜
やさい

や農作物
のうさくもつ

がたくさん使
つか

われていま

す。今日
きょう

は、下野市
しもつけし

の特産物
とくさんぶつ

であるかんぴょうや、

国分寺
こくぶんじ

地区
ちく

のとり肉
にく

、にらなどを使
つか

っています。

　ナンは、インドで食
た

べられているパンで、生地
きじ

を

のばしてタンドールというかまの内側
うちがわ

にくっつけて

焼
や

いたものです。もちもちとした食感
しょっかん

で子
こ

どもたち

にも人気
にんき

です。ナンをちぎって、キーマカレーにつ

けて食
た

べましょう。

　いかは、たんぱく質
しつ

が多
おお

く脂質
ししつ

が少
すく

ないのでエ

ネルギー量
りょう

が低
ひく

いのが特徴
とくちょう

です。また、「タウリン」

という栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。タウリンは、疲
つか

れ

をとり体力
たいりょく

を回復
かいふく

したり、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にして病気
びょうき

を

予防
よぼう

したりするのに役立
やくだ

ちます。

　いり豆腐
どうふ

は、豆腐
とうふ

の水気
みずけ

を切
き

り、ひき肉
にく

、にんじ

んなどの野菜
やさい

、ときたまごと炒
いた

めて作
つく

ります。豆腐
とうふ

の水
みず

を切
き

るためには、キッチンペーパーなどで包
つつ

み、上
うえ

に重
おも

しを置
お

く方法
ほうほう

などがあります。

　ハロウィンは、ヨーロッパで始
はじ

まった秋
あき

の収穫
しゅうかく

を

お祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

です。お化
ば

けの格好
かっこう

をした子
こ

ども

たちが、家
いえ

を回
まわ

ってお菓子
　か　し

をもらったり、かぼちゃ

の中身
なかみ

をくりぬいて飾
かざ

ったりする風習
ふうしゅう

があります。

今日
きょう

のデザートは、特別
とくべつ

に「おばけのミックスベ

リープリン」にしてみました。よくかんでハロウィンメ

ニュー味
あじ

わいましょう！

　日本
にほん

で初
はじ

めてカレーうどんが食
た

べられたのは、

1904年
ねん

（明治
めいじ

37年
ねん

）頃
ごろ

と言
い

われています。カレーう

どん発祥
はっしょう

の地
ち

は東京
とうきょう

のおそば屋
や

さんで、うどんを

カレー汁
じる

でいただくという斬新
ざんしん

なメニューとして人
にん

気
き

がでたそうです。

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

柿
かき

主食

納豆
なっとう

の

パワー

今
いま

が

おいしい

チンゲン菜
さい

しもつけ

いっぱい

day

秋
あき

の

収穫祭
しゅうかくさい

ハロウィン

ナンに

ついて

知
し

ろう

いかに

ついて

知
し

ろう

炒
い

り

豆腐
どうふ

とは？

カレー

うどん

について

知
し

ろう

ビビンバ

とは？

しょうが　たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ
ピーマン

だいこん　きゅうり

にんじん　とうもろこし　ねぎ　チンゲンサイ

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　セロリ　トマ
ト

キャベツ　きゅうり　パプリカ　とうもろこし

ねぎ　にんにく

もやし　にら

にんじん　だいこん　かんぴょう　ねぎ

ねぎ

こまつな　はくさい　にんじん

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

にんじん　だいこん　ほうれんそう

にんじん　たまねぎ　ねぎ　ほうれんそう

だいこん　きゅうり　にんじん

たくあん　もやし　にんじん　きゅうり

にんじん　しいたけ　たまねぎ　ねぎ　グリンピース

クランベリー、いちご、ブルーベリー

にんじん　たまねぎ　かぼちゃ　パセリ

かぶ　きゅうり　かぶのは

かき

にんにく　しょうが　ピーマン　パプリカ　ねぎ　エリン
ギ

キャベツ　こまつな

ごぼう　たまねぎ　にんじん　さやいんげん

　ビビンバとは、ごはんの上
うえ

に野菜
やさい

や山菜
さんさい

のナム

ルや味付
あじつ

けした肉
にく

を盛
も

りつけた韓国
かんこく

を代表
だいひょう

するご

はん料理
りょうり

です。ビビンバのビビンは混
ま

ぜることを意
いみ

味します。

だいこん　にんじん　かんぴょう

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

もやし　こまつな　にんじん

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー650kcal  たんぱく質21.2～32.5ｇ　脂質14.5g～21.6g


