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 近
きん

年
ねん

、裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の 小
しょう

中
ちゅう

高
こう

生
せい

は年
ねん

々
ねん

増
ぞう

加
か

傾
けい

向
こう

にあり、年
ねん

代
だい

が上
あ

がるにつれてその 

割
わり

合
あい

が高
たか

くなっています※。皆
みな

さんは、携
けい

帯
たい

ゲーム機
き

やスマートフォンなどで、目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？  

10月
がつ

10日
か

の「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」に合
あ

わせ、目
め

の健
けん

康
こう

について 考
かんが

えてみましょう。  ※文部科学省「学校保健統計調査」 

 目
め

の健
けん

康
こう

に関
かか

わる栄
えい

養
よう

素
そ

や機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

には、「ビタミンA
エー

」のほか、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

「カロテ

ノイド」の一
いっ

種
しゅ

、「 β
ベータ

-カロテン」「ルテイン」などがあります。 

 β
ベータ

-カロテンは、体
たい

内
ない

で効
こう

率
りつ

よくビタミンA
エー

に変
へん

換
かん

され、目
め

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に役
やく

立
だ

ちます。ルテインは、目
め

を構
こう

成
せい

する成
せい

分
ぶん

で、 光
ひかり

による刺
し

激
げき

から目
め

を保
ほ

護
ご

する網
もう

膜
まく

色
しき

素
そ

を増
ぞう

加
か

させると 考
かんが

えられています。 

 

 

周
まわ

りの人
ひと

と気
き

持
も

ちよく 食
しょく

事
じ

をするために、食
た

べるときはマナーを守
まも

ることが大
たい

切
せつ

です。 

給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して基
き

本
ほん

的
てき

なマナーを身
み

につけましょう。 

さしばし よせばし わたしばし まよいばし なみだばし 

●はし先
さき

を閉
と

じたり 

開
ひら

いたりし、 

食
た

べ物
もの

をはさむ。 

足
あ し

を組
く

む ひじをつく 
食
しょっ

器
き

を持
も

たずに顔
か お

を 

近
ち か

づけて食
た

べる 
●背

せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

●いすに深
ふ か

く腰
こ し

掛
か

ける 

●床
ゆ か

に足
あ し

をつく 

●机
つくえ

とおなかの間
あいだ

を 

こぶし１個
こ

分
ぶ ん

くらい 

あける 

 
 



 

令和６年度

567 kcal

21.1 ｇ

12.7 ｇ

577 kcal

22.9 ｇ

18.9 ｇ

566 kcal

21.9 ｇ

17.3 ｇ

570 kcal

21.9 ｇ

14.8 ｇ

563 kcal

22.3 ｇ

15.5 ｇ

611 kcal

29.3 ｇ

28.1 ｇ

561 kcal

21.4 ｇ

25.2 ｇ

623 kcal

21.5 ｇ

17.3 ｇ

560 kcal

24.4 ｇ

23.6 ｇ

569 kcal

26.6 ｇ

16.0 ｇ

564 kcal

24.5 ｇ

17.2 ｇ

587 kcal

25.1 ｇ

18.6 ｇ

636 kcal

24.4 ｇ

21.0 ｇ

568 kcal

23.1 ｇ

21.3 ｇ

560 kcal

22.6 ｇ

17.6 ｇ

563 kcal

20.6 ｇ

24.6 ｇ

588 kcal

26.7 ｇ

22.9 ｇ

567 kcal

24.4 ｇ

19.0 ｇ

564 kcal

24.6 ｇ

17.0 ｇ

599 kcal

21.3 ｇ

23.4 ｇ

　　　　　★マークのついている給食は、お皿の上に、

  　　　　　ごはん(めん)とルウ(あん)を盛り付けるものです。

31

木

ミルクパン
かぼちゃのコロッケ
とうにゅうスープ

○

ぎゅうにゅう,しろいんげんまめ,ぶたにく,とう

にゅう,ベーコン,なまクリーム

ミルクパン,じゃがいも,あぶら,マッシュポテ

ト,かたくりこ,こむぎこ,パンこ,パンこ,あぶら,

さとう,あぶら

かぼちゃ,たまねぎ,ホールコーン,にんじん,えのきだけ,

キャベツ,こまつな

30

水

わふうきのこピラフ
レバーのかりんあげ
とうふスープ　りんご

○

ぎゅうにゅう,とりにく,ベーコン,とりレバー,

とうふ

こめ,むぎ,あぶら,かたくりこ,あぶら,さとう にんじん,たまねぎ,エリンギ,しいたけ,ぶなしめじ,マッ

シュルーム,さやいんげん,にんにく,しょうが,キャベツ,え

のきだけ,こまつな,りんご

29

火

むぎごはん
チキンチキンごぼう
こまつなじゃこサラダ
とうふのみそしる

○

ぎゅうにゅう,とりにく,ちりめんじゃこ,だしこ

んぶ,あぶらあげ,とうふ,しろみそ,あかみそ

こめ,むぎ,かたくりこ,あぶら,さとう,あぶら ごぼう,えだまめ,キャベツ,にんじん,こまつな,もやし,た

まねぎ,ねぎ

28

月

きびごはん
さかなのにんにくダレ
こまつなサラダ　ごもくみそしる

○

ぎゅうにゅう,サバ,ちりめんじゃこ,ぶたにく,

とうふ,あかみそ,しろみそ

こめ,きび,あぶら,さとう,あぶら,ごまあぶら,

じゃがいも

にんにく,こまつな,キャベツ,にんじん,きゅうり,レモン,

ごぼう,きりぼしだいこん,もやし,ねぎ

25

金

ミルクパン
おからとツナのナゲット
かいそうサラダ
ようふうとうふスープ

○

ぎゅうにゅう,おから,とうふ,ツナ,わかめ,くき

わかめ,ベーコン

ミルクパン,あぶら,エッグケアマヨネーズ,かた

くりこ,さとう,あぶら

たまねぎ,にんじん,キャベツ,きゅうり,しょうが,えのきだ

け,こまつな

24

木

わかめごはん
あつあげのそぼろあんかけ
はくさいのからしあえ
とんじる

○

ぎゅうにゅう,わかめ,なまあげ,とりにく,ぶた

にく,とうふ,だしこんぶ,あかみそ,しろみそ

こめ,むぎ,ごま,あぶら,さとう,かたくりこ,こん

にゃく,じゃがいも

しょうが,たまねぎ,はくさい,もやし,にんじん,ごぼう,だ

いこん,ねぎ

23

水

むぎごはん
さかなのまつまえに
ごまみそあえ
ぐだくさんみそしる

○

ぎゅうにゅう,さんま,こんぶ,だしこんぶ,あか

みそ,こおりとうふ,とうふ,しろみそ

こめ,むぎ,さとう,ごま,すりごま,じゃがいも にんにく,しょうが,こまつな,キャベツ,にんじん,えのきだ

け,きゅうり,たまねぎ,ねぎ

22

火

★ミートソーススパゲティ
コーンサラダ
ミックスフルーツ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,こなチーズ スパゲティ,あぶら,こめこ,バター,さとう にんにく,しょうが,だいこん,こまつな,たまねぎ,にんじ

ん,ごぼう,ねぎ

21

月

さつまいもごはん
さかなのこうみだれ
こまつなとだいこんのサラダ
かわつきこんさいじる

○

ぎゅうにゅう,ホキ,ハム,ぶたにく,なまあげ,み

そ

こめ,もちごめ,さつまいも,ごま,あぶら,かたく

りこ,さとう,ごまあぶら,あぶら,すりごま

にんにく,しょうが,だいこん,こまつな,たまねぎ,にんじ

ん,ごぼう,ねぎ

18

金

★たまごとおふのどんぶり
からしあえ
キャベツのとんじる

○

ぎゅうにゅう,とりにく,たまご,こなかつお,ぶ

たにく,あぶらあげ,あかみそ,しろみそ

こめ,むぎ,あぶら,焼きふ,さとう,かたくりこ,あ

ぶら,こんにゃく,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,しいたけ,ねぎ,はくさい,もやし,ホー

ルコーン,こまつな,キャベツ,だいこん

17

木

おせきはん
とりのからあげ
だいこんサラダ　すましじる
みずようかん

○

ぎゅうにゅう,ささげ,とりにく,とうふ,わかめ,

なると,かんてん,あずき

こめ,もちごめ,ごま,かたくりこ,あぶら,あぶら,

さとう

しょうが,にんにく,ねぎ,だいこん,きゅうり,にんじん,セ

ロリ,うめ,えのき,こまつな

15

火

パインパン
さかなのフライ
ギリシャふうサラダ
オレンジ

○

ぎゅうにゅう,さけ パインパン,こむぎこ,パンこ,ごま,あぶら,さと

う,あぶら,オリーブあぶら

キャベツ,にんじん,きゅうり,みずかけな,たまねぎ,レモ

ン,オレンジ

11

金

むぎごはん
たまごとやさいのいためもの
みそけんちんじる
さつまいもとくりのちゃきん

○

ぎゅうにゅう,たまご,ぶたにく,けずりぶし,と

りにく,しろみそ,あかみそ,とうふ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,かたくりこ,ごまあぶ

ら,ごま,あぶら,こんにゃく,さといも,さつまい

も,くり

えのきだけ,にんじん,たまねぎ,もやし,はくさい,だいこ

ん,しめじ,ねぎ,こまつな

10

木

うぐいすあげパン
やきにくサラダ
こまつなとコーンのチャウダー
バナナ

○

ぎゅうにゅう,きなこ,ぶたにく,わかめ,ベーコ

ン,とうにゅう,ぎゅうにゅう,あさり,しろいん

げんまめ

ショートニングパン,あぶら,グラニューとう,あ

ぶら,ごま,さとう,ごまあぶら,あぶら,こめこ

にんにく,きゅうり,キャベツ,にんじん,たまねぎ,マッシュ

ルーム,ホールコーン,クリームコーン,こまつな,バナナ

9

水

★みそラーメン
さかなのあまからあげ
じゃがいもいりサラダ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,あかみそ,しろみそ,ぶ

り

ラーメン,ごまあぶら,あぶら,ごま,こむぎこ,か

たくりこ,あぶら,さとう,じゃがいも

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,もやし,ねぎ,チン

ゲンサイ,キャベツ,きゅうり

8

火

むぎごはん
だいこんふりかけ
うまに　けんちんじる

○

ぎゅうにゅう,しおこんぶ,とりにく,こおりとう

ふ,とうふ

こめ,むぎ,ごまあぶら,ごま,さとう,あぶら,じゃ

がいも,しらたき,さとう,あぶら,こんにゃく

だいこん,うめ,たまねぎ,にんじん,さやえんどう,だいこ

ん,しめじ,ねぎ,こまつな

7

月

おかかごはん
こざかなのからあげ
ごまみそあえ　こんさいじる

○

ぎゅうにゅう,こなかつお,あかみそ,だしこん

ぶ,こおりとうふ,しろみそ

こめ,むぎ,さとう,ごま,かたくりこ,あぶら,すり

ごま,じゃがいも,こんにゃく

しょうが,こまつな,キャベツ,にんじん,えのきだけ,だいこ

ん,ねぎ

4

金

むぎごはん
にくじゃが
かきたまじる　きょほう

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,こおりとうふ,とうふ,

たまご

こめ,むぎ,あぶら,さとう,こんにゃく,じゃがい

も,かたくりこ

たまねぎ,にんじん,しいたけ,さやいんげん,ねぎ,こまつ

な,ぶどう

3

木

★ぶたキムチどん
こまつなのナムル
あおのりポテトビーンズ

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,あおのり こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごまあぶら,ごま,じゃ

がいも,かたくりこ

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,はくさいキムチ,ね

ぎ,にら,もやし,こまつな

脂質

2
水

★あんかけひすいチャーハン
いなかじる
みかん

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,なると,いか,だしこん

ぶ,とりにく,とうふ,あかみそ,しろみそ

こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら,かたくりこ にんにく,ねぎ,こまつな,しょうが,しいたけ,にんじん,え

のき,はくさい,ごぼう,だいこん,ねぎ,みかん

第三松江小学校

日 こんだてめい
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

１０月 よていこんだてひょう

１０月の給食目標 「正しいはしづかいで食べましょう」

十三夜

開校記念日
献立


