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給食だより

お米は日本人にとって主食であり、古来から神事や祭事において中心とな

る重要な作物でした。しかし、1人当たりの年間消費量は1962(昭和37)年度の

118.3㎏をピークに2022(令和4)年度は50.9㎏まで減少しています。さらに昨

年からの米価格の高騰も社会に大きな影響を及ぼしています。もうすぐ新米

の時期。お米の大切さやよさをあらためて見直してみましょう。

主食はお米のご飯のほか、小麦などから作られるパンやめんもあります。

主食となる食べ物に多く含まれる炭水化物(糖質)は、体や脳を動かすエネル

ギー源で、子どもにとっては体が成長するために欠かせません。主食として

のご飯は次のような良さがあります。

給食のご飯の量には、学年ごとの目安があります。ふだ
ん家で食べている量と比べてみましょう。。お米の大切
さやよさをあらためて見直してみましょう。

主食・主菜・副菜をそろえて、

栄養バランスを整える。
鉄を含む食品を意識して取り入

れる。

私たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって酸素や

栄養素が全身に運ばれます。貧血は、酸素を運ぶヘモグロビンの量が

減って体が酸欠状態になることで、ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足に

よって起こるのが「鉄欠乏性貧血」です。成長期で急に身長や体重が増えた

ときや、日常的にスポーツをする人は特に貧血になりやすいため、食事

から鉄を意識してとる必要があります。

めまいや立ちくらみ、頭痛、動悸、息切れ、疲れやすいといった症状のほか、次のよ

うな症状もよく見られます。

無理なダイエットをせず、

朝・昼・夕の３食を欠かさず

食べる。

鉄には、赤身の肉や魚、レバーなどの動物性食品に含まれる「ヘム鉄」と、大豆や野菜

などの植物性食品に含まれる「非ヘム鉄」があり、ヘム鉄の方が体に吸収されやすい特

徴があります。鉄はビタミンCと一緒にとることで吸収率が高まるので、

ビタミンCを含む食品と組み合わせるとよいでしょう。



中華五目おこわ

飲用牛乳

ししゃものピリ辛唐揚げ

中華コーンスープ

豆乳杏仁豆腐

わかめご飯

牛乳飲用

さばのカレー揚げ
鶏の照り焼き
きのこパスタ(弁当)
こんにゃく煮物
きゅうりの塩昆布漬け
茹でブロッコリー

麦入りご飯

飲用牛乳

たらのすり身揚げ　きのこあん

もやしのからし和え

生揚げのみそ汁
果物（なし1/6）

ごはん

飲用牛乳

秋刀魚の松前煮

カリカリあさりとキャベツのごま和え

具沢山みそ汁
りんご（1/6）

担々つけ麺

飲用牛乳

じゃこ入りサラダ

じゃが芋のオイスター炒め

果物(オレンジ1/6)

手作りかぼちゃロールパン

飲用牛乳

ウインナーと豆のスープ

ポテトフライ

海藻サラダ
果物(バナナ1/3)

西洋かぼちゃ
にんじん
こまつな

セロリー
玉葱
キャベツ
えのきたけ
きゅうり
ホールｺｰﾝ
★バナナ

31
金

★たまご
★ウィンナー
大豆(国産)
ひよこ豆
レンズ豆
冷凍茎わかめ
冷凍わかめ
★まぐろ缶詰

★牛乳･調理用
飲用牛乳

強力粉
三温糖
じゃがいも

アーモンド粉
★バター
サラダ油(米)
揚げ油（大豆）
白すりごま

にんにく
しょうが
干し椎茸
たけのこ
ねぎ
キャベツ
きゅうり
大豆もやし
★オレンジ

30
木

★豚ひき肉
大豆(国産)
赤みそ
冷凍わかめ
生揚げ

飲用牛乳
★ちりめんじゃこ

蒸し中華めん
さとう
じゃがいも

サラダ油(米)
ごま(ねり)

チンゲンツァイ
にんじん

ごぼう
ねぎ
しょうが(甘酢漬)
干し椎茸
えのきたけ
ほんしめじ
大豆もやし
玉葱
ホールｺｰﾝ
★梨

29
水

★さんま筒切り
あさり
鶏こま
赤みそ
白みそ

飲用牛乳
角切りこんぶ

精白米
粒麦
三温糖
でん粉
板こんにゃく

揚げ油（大豆）
白すりごま
白ごま
サラダ油(米)

にんじん
こまつな
みずな

にんにく
しょうが
キャベツ
もやし
ごぼう
だいこん
はくさい
ぶなしめじ
ねぎ
★りんご

28
火

鶏ひき肉
木綿豆腐しぼり
★たらすり身
油揚げ
生揚げ
白みそ
赤みそ

飲用牛乳
あおのり

精白米
粒麦
でん粉
三温糖
板こんにゃく

サラダ油(米)
揚げ油（大豆）

にんじん
こまつな

干し椎茸
たけのこ
ねぎ
しょうが
玉葱
ホールｺｰﾝ
ｸﾘｰﾑｺｰﾝ
★黄桃缶
ﾊﾟｲﾝ缶

25
土

★サバ
若鶏モモ
★ベーコン

炊き込みわかめ
飲用牛乳
塩昆布

精白米
玄米
でん粉
小麦粉
三温糖
ペンネ,
玉こんにゃく
さとう

揚げ油（大豆）
サラダ油(米)

こまつな
にんじん
さやいんげん
ブロッコリー

しょうが
にんにく
玉葱
マッシュルーム
だいこん
きゅうり

24
金

★焼き豚
★ベーコン
生揚げ
豆乳

飲用牛乳
★ししゃも
粉寒天
★牛乳･調理用

精白米
玄米
もち米
三温糖
小麦粉
でん粉
さとう

★ラード
ごま油
揚げ油（大豆）

にんじん
こまつな

サラダ油は米、揚げ油は大豆が原料です。
★印はアレルギー対応食品です。令和7年10月24日～31日　《献立表と主な材料》

日 献立名
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
10月16日は「世界食料デー(World Food Day)」。

国連が制定した、世界の食料問題について考える日で

す。世界では、すべての人が十分に食べられるだけの食

料が生産されているにもかかわらず、飢餓の問題はまだ

解決されていません。さらに近年の紛争や異常気象、経

済の悪化などで世界では6億7,300万人（2024年）が飢餓

に直面しているそうです。

一方、まだ食べられるのに捨てられてしまう食べ物の

ことを「食品ロス」といいますが、日本ではこの食品ロ

スが、2023(令和5)年度で年間464万トンと推定されてい

ます。1人当たりにすると1日約102g、1年で約37kgにも

なるそうです。

この機会に、私たちが毎日食べているものはどこから

来ているのかについてよく知り、自分たちが食べ物をむ

だにしないためにどうするべきかを考えてみませんか。


