
今月
こんげつ

の献立
こんだて

のねらい

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

 ※ 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。

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

一口メモ

2(月) 主食 ごはん 米 614

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 23.6

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 19.4

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 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

3(火) 主食 ごはん 米 640

主菜 さんまのみぞれ煮
に

さんま さとう　でんぷん 23.2

副菜 キャベツのごま味噌
みそ

和
あ

え みそ さとう ごま 21.9

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 1.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

4(水) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ごはん） 米 595

主菜 　　　〃　　　（具
ぐ

） ぶた肉　あぶらあげ しらたき　さとう サラダあぶら　ごま 24.5

副菜 もやしと小松菜
こまつな

のナムル ごまあぶら 20.7

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 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

5(木) ミニ米粉
こめこ

パン 米こパン（小麦・乳） 626

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 26.4

主菜
きびなごのカリカリフライ(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　米こ

じゃがいも　げんまいこ
サラダあぶら 25.5

副菜 大根
だいこん

のサラダ サラダあぶら 2.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

6(金) 主食 ごはん 米 675

主菜 ねぎまんじゅう（1～3年
ねん

：１個
こ

・4～6年
ねん

：２個
こ

）
ぶた肉　だいず

こむぎこ　でんぷん　さ

とう 　こんにゃく
ごまあぶら 26.0

副菜 生揚
なまあ

げのオイスター炒
いた

め
なまあげ　ぶた肉　（牡

蠣）
さとう　でんぷん

サラダあぶら　ごまあ

ぶら
21.5

副菜 みそチゲスープ たまご　みそ ごまあぶら 2.6

その他 フルーツ杏仁風
あんにんふう

プリン とうにゅう さとう　でんぷん

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

10(火) 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 23.3

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
23.1

その他 ヨーグルト和
あ

え ヨーグルト さとう 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

11(水) 主食 ごはん 米 628

主菜 モロのから揚
あ

げ モロ 米こ サラダあぶら 28.1

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に だいず　あぶらあげ　だ

しかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら 19.4

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる とうふ　みそ　だしかつ

おぶし
さといも ごま 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

12(木) チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）　黒さ

とう
689

　　〃　　（スライスチーズ） チーズ 27.1

主菜 ポトフ ウインナー　ベーコン じゃがいも 26.4

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
2.9

その他 りんご

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

13(金) 主食 ごはん 米 600

主菜 テジプルコギ ぶた肉 サラダあぶら　ごま 25.8

副菜 大豆
だいず

もやしときゅうりの中華
ちゅうか

和
あ

え ごまあぶら 21.4

副菜 わかめとたまごのスープ たまご　とうふ わかめ ごまあぶら 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

16(月) 主食 ごはん　 米 633

主菜 さばの塩焼
しおや

き さば 29.8

副菜 牛肉
ぎゅうにく

としらたきのしぐれ煮
に

牛肉 さとう　しらたき サラダあぶら 20.6

副菜 豆乳
とうにゅう

　仕立
じた

ての野菜
やさい

みそ汁
しる みそ　あぶらあげ　だし

かつおぶし　とうにゅう
さつまいも 2.2

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

エネ

ル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

主食

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

みかん　パイナップル　もも

キャベツ　ねぎ　しょうが　にんにく　にら

にんじん　キャベツ　はくさいキムチ　しいたけ　も

やし　にら　ねぎ

もも　あんず

こんだて 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　　さやいん

げん

にんじん　ねぎ

だいこん

キャベツ　こまつな　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

給食献立予定表　　 10月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

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

にんじん　たまねぎ　キャベツ　ブロッコリー

しょうが

にんじん　さやいんげん

ごぼう　にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ

にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ　こまつな

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

ビビンバに

ついて

知
し

ろう

丸
まる

ごと

食
た

べられる

魚
さかな

きびなご

今
いま

が

おいしい

チンゲン菜
さい

目
め

の

愛護
あいご

デー

にんじん　ねぎ　チンゲンサイ

ごぼう　さやいんげん　しょうが

にんにく　たまねぎ　りんご　にら　ねぎ

だいずもやし　きゅうり　にんじん

だいこん　きゅうり　しめじ

りんご

すがたを

かえる

大豆
だいず

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

りんご

しょうが

だいこん　きゅうり　にんじん

にんじん　えのきたけ　チンゲンサイ

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　たまねぎ　ねぎ　ほうれんそう

しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　チンゲン

サイ

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

り、天日
てんぴ

で干
ほ

して

乾燥
かんそう

させたものです。干
ほ

すことで長期
ちょうき

　保存
ほぞん

がで

き、甘
あま

みとうま味
み

が増
ふ

え、栄養
えいよう

が濃
こ

くなります。特
とく

に、カルシウムや食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれている

食品
しょくひん

です。

　今日
きょう

の煮物
にもの

は、秋
あき

にとれる野菜
やさい

を中心
ちゅうしん

に作
つく

りま

した。また、にんじん、だいこん、ごぼう、れんこん

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、からだが

温
あたた

まると言
い

われています。

　ビビンバとは、ごはんの上
うえ

に野菜
やさい

などで作
つく

った

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
だ

表
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

ぜることを意味
いみ

します。今日
きょう

は、肉
にく

とごぼう、し

いたけなどを炒
いた

め、和風
わふう

にアレンジしたビビンバ

です。

　１０月
がつ

１０日
か

は、「目
め

の愛護
あいご

デー」です。今日
きょう

は、

目
め

の健康
けんこう

に役立
やくだ

つカロテンを多
おお

く含
ふく

む、ほうれ

ん草
そう

やかぼちゃを使
つか

ったサラダをいただきます。

　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。

テジプルコ

ギとは？

さばの

栄養
えいよう

に

ついて

主食

　りんごのおいしい季節
きせつ

になりました。　りんごに

は食物
しょくもつ

せんいやビタミンＣ、無機質
むきしつ

などが多
おお

く含
ふく

まれています。欧米
おうべい

では「一日
いちにち

１個
こ

のリンゴは医
い

者
しゃ

を遠
とお

ざける」ということわざがあります。

　今日
きょう

は、さばの塩焼
しおや

きです。さばの脂
あぶら

に含
ふく

まれ

るDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

のはたらき

を活発
かっぱつ

にさせるのに役立
やくだ

つと言
い

われています。

勉強
べんきょう

だけでなく、運動
うんどう

の時
とき

にも役
やく

に立
た

ちます。

　チンゲン菜
さい

は、ハウス栽培
さいばい

が多
おお

いので１年
ねん

を通
とお

して食
た

べられますが、露地物
ろじもの

のチンゲン菜
さい

は秋
あき

が旬
しゅん

です。カロテンやビタミンＣを多
おお

く含
ふく

むので、

からだの抵抗力
ていこうりょく

を保
たも

つのに役立
やくだ

ちます。

　きびなごは、九州
きゅうしゅう

や、四国
しこく

地方
ちほう

でよく食
た

べられ

ている魚
さかな

で、一年中
いちねんじゅう

おいしい魚
さかな

です。　頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べられるので、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウ

ムがたくさんとれます。今日
きょう

は細
こま

かく切
き

ったじゃ

がいもを衣
ころも

にしたフライです。よくかんで食
た

べま

しょう。

　3年生
ねんせい

の国語
こくご

で「すがたをかえる大豆
だいず

」にもで

てきますが、大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われ、たんぱ

く質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれます。生
なま

の大豆
だいず

は消化
しょうか

されにく

いので、いろいろな大豆
だいず

製品
せいひん

にすがたをかえて

食
た

べられています。今日
きょう

は、ひじきの炒
いた

め煮
に

に大
だ

豆
いず

と油揚
あぶらあ

げ、みそ汁
しる

に、とうふとみそが使
つか

われて

います。

※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。

    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　塩分2.0g未満
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 ※ 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。

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

一口メモ

エネ

ル

ギー

(kcal)

たん

ぱく質

(g)

脂質

(g)

塩分
(g)

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

給食献立予定表　　 10月

野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
下野市立 石橋北小学校

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

※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。

17(火) 主食 ナン ナン（小麦） 640

主菜 キーマカレー ぶた肉 ヨーグルト
ルウ（小麦・乳・大豆・

りんご・バナナ）
バター 26.1

副菜 アーモンドサラダ
サラダあぶら　アーモン

ド
26.0

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 2.9

その他 県
けん

産
さん

乳
にゅう

ヨーグルト ヨーグルト

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

18(水) 主食 ごまわかめごはん わかめ 米　さとう ごま 602

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
25.3

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 16.4

その他 柿
かき

2.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

19(木) 主食 ごはん 米 616

主菜 豚肉
ぶたにく

のごまだれ焼
や

き ぶた肉 さとう ごまあぶら　ごま 25.7

副菜 もやしとにらの酢
す

じょうゆ和
あ

え ごまあぶら 22.2

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 1.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

20(金) 主食 親子
おやこ

丼
どん

　　　（ごはん） 米 662

主菜 　〃　　　　（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん 26.6

副菜 小松菜
こまつな

の昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 20.2

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし さといも 2.4

その他 アセロラゼリー さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

23(月) 主食 ごはん 米 605

主菜 いかのたつた揚
あ

げ いか でんぷん サラダあぶら 27.2

副菜 ほうれん草
そう

ののり和
あ

え のり 18.9

副菜 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

ぶた肉 こんにゃく　さとう サラダあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

24(火) 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） 30.4

主菜 たらときのこのホイル焼
や

き たら オリーブオイル 21.5

副菜 キャベツとコーンのソテー ベーコン サラダあぶら 2.4

副菜 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　ホワイトル

ウ（小麦　乳）
バター　なまクリーム

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

25(水) 主食 ごはん 米 632

主菜 納豆
なっとう

なっとう 25.4

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 18.0

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがいも　さ

とう
サラダあぶら 1.7

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

26(木) 主食 アップルハニートースト
パン（小麦・乳）　グラ

ニューとう　はちみつ
バター 667

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 23.8

副菜 海藻
かいそう

サラダ わかめ　こんぶ ドレッシング(レモン） 24.4

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 2.3

27(金) 主食 栗
くり

ごはん 米　もち米 くり 549

主菜 さけの紅葉
もみじ

焼
や

き さけ ドレッシング（大豆） 24.0

副菜 かぶの浅漬
あさづ

け 16.2

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 2.1

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

30(月) 主食 ごはん 米 617

主菜 ホッケの塩
しお

焼
や

き ホッケ 30.4

副菜 キャベツときゅうりのたくあん和
あ

え まぐろぶし ごま 18.9

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 1.5

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

31(火) 主食 チーズパン チーズ パン（小麦・乳）　さとう 677

主菜 手作
て づ く

り肉団子
に く だ ん ご

スープ とり肉　たまご でんぷん　はるさめ 26.5

副菜 こんにゃくサラダ
こんにゃく　ドレッシング

（レモン）
22.5

副菜 大学
だ い がく

いも
さつまいも　さとう　水

あめ
サラダあぶら　ごま 2.7

副菜 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう

主食

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

しょうが　にんにく

ほうれんそう　もやし

しょうが　にんじん　だいこん　しいたけ　さやいん

げん

だいこん　にんじん　にら　ねぎ

アセロラ

ねぎ　しょうが　にんじん　はくさい　もやし　にら

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

たくあん　キャベツ　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

にんじん

かぶ　かぶのは　きゅうり

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

りんご

にんじん　たまねぎ　かぼちゃ　パセリ

にんじん　だいこん　きゅうり

キャベツ　こまつな

たまねぎ　にんじん　さやいんげん

たまねぎ　パセリ

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

にんじん　だいこん　ほうれんそう

　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、ときたまごを炒
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

いたり、電子
でんし

レンジを活
か

用
つよう

するなどの方法
ほうほう

があります。

　「しもつけいっぱいｄａｙ」では、下野市
しもつけし

や栃木
とちぎ

県
けん

でとれた野菜
やさい

や農産物
のうさんぶつ

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、栃木県
とちぎけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

、みそ、にら、もやしなどを

使
つか

っています。

　１０月
がつ

２７日
にち

は十三夜
じゅうさんや

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、「豆名月
まめめいげつ

」「栗
く

名月
りめいげつ

」と呼
よ

ばれます。

　納豆
なっとう

は、納豆菌
なっとうきん

を使い、蒸
む

した大豆
だいず

を発酵
はっこう

させ

て作
つく

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

と比
くら

べると、消
しょ

化
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。おなかの環境
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。

にんじん　だいこん　かんぴょう　ねぎ

たまねぎ　グリンピース

きゅうり　こまつな　もやし

もやし　にら　にんじん

だいこん　にんじん　かんぴょう

にんにく　しょうが　ピーマン　パプリカ　ねぎ　エ

リンギ

かき

秋
あき

の

さつまいも

料理
りょうり

大学
だいがく

いも

インド

料理
りょうり

を

味
あじ

わおう

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

柿
かき

しもつけ

いっぱい

ｄａｙ

海藻
かいそう

に

ついて

知
し

ろう

きのこに

ついて

知
し

ろう

納豆
なっとう

の

パワー

十三夜
じゅうさんや

行事
ぎょうじ

食
しょく

秋
あき

の

収穫祭
しゅうかくさい

ハロウィン

いかに

ついて

知
し

ろう

いり豆腐
どうふ

について

知
し

ろう

　さつまいもの収穫
しゅうかく

　時期
じき

は秋
あき

です。採
と

れたてが

おいしいとは限
かぎ

らず、しばらく貯蔵
ちょぞう

して、余分
よぶん

な

水分
すいぶん

を逃
に

がしてからのほうが甘
あま

みが増
ま

してホク

ホクとしたおいしいさつまいもになります。今日
きょう

は、さつまいもを油
あぶら

で揚
あ

げて、やさしい甘
あま

さのタレ

をからめた大学
だいがく

いもです。

　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、しめじ、えのきたけ、エリ

ンギを使用
しよう

しています。苦手
にがて

な人
ひと

も一口
ひとくち

は食
た

べ

ましょう。

　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
い

上
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。

　「ナン」と「キーマカレー」は、インドの代表的
だいひょうてき

な

料理
りょうり

です。キーマカレーの「キーマ」とは、インド

の言葉
ことば

で、「細
こま

かい」という意味
いみ

です。ひき肉
にく

と

みじん切
ぎ

りにした野菜
やさい

を使
つか

います。ナンをちぎり、

キーマカレーにつけて食
た

べましょう。

　日本
にほん

で食
た

べられている海藻
かいそう

には、わかめ、昆
こ

布
んぶ

、ひじき、のり、もずくなどたくさんの種類
しゅるい

があ

ります。海藻
かいそう

には食物
しょくもつ

せんい、無機質
むきしつ

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。今日
きょう

は、昆布
こんぶ

とゆでた野菜
やさい

を混
ま

ぜ

て、和
あ

え物
もの

にしました。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　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。

　いかには、筋肉
きんにく

などからだをつくるもとになるた

んぱく質
しつ

や、疲れ
つか

をとるのに役立
やくだ

つ「タウリン」と

いう栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、かみご

たえのあるいかをしっかりかむことで、あごや口
くち

の筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、大人
おとな

の歯
は

がきれいに生
は

えてき

ます。

    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　塩分2.0g未満


