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給食だより
9月25日～12月9日は「SDGsシーズン」です。SDGsとは「持続可能な開発目標（Sustainable 

Development Goals）」を略した言葉で、国際連合に加盟する国々が、2030年までに達成すべき

17の目標です。現在、世界では気候変動、飢餓、紛争、感染症など、さまざまな課題を抱えてい

ますが、これらを解決し、世界中のすべての人びとが、安心して暮らし続けられる社会を目指す

ものです。

地産地消を推

進しています

安心して食べられる

よう衛生的に調理し

ています

みんなで同じも

のを食べること

ができます

栄養バランスを考

えた献立を提供し

ています

自分が食べられる量を考

え、食べる前に調整する
食器を大切に使

う

給食から、バラン

スのよい食事につ

いて学ぶ

食べられる人は、

なるべく残さず食

べる

暑さがやわらぎ、外で体を動かすのに気持ちのよい季節になりま

した。運動会や体育祭、部活の試合など、スポーツで実力を発揮す

るには、日ごろの練習やトレーニングとともに、いろいろな食品を

バランスよく食べて栄養をしっかりとること、早寝・早起きを心掛

けて睡眠を十分にとることが大切です。

近年、裸眼視力1.0未満の小中高生は年々増加傾向にあり、年代が上がるにつれてその割合が高

くなっています。皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使い過ぎていません

か？

目の健康に関わる栄養素や機能性成分には、「ビタミンA」のほか緑黄色野菜に多く含まれる

色素成分「カロテノイド」の一種「β-カロテン」「ルテイン」「ゼアキサンチン」などがあり

ます。

β-カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、目の健康維持に役立ちます。ルテインと

ゼアキサンチンは、光による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると考えられています。

揚げ物や油を多く使っ

た料理は控え、炭水化

物を多い主食を中心に、

消化の良いものがおす

すめ



豆腐の中華丼

飲用牛乳

中華みそスープ

豆乳花（トゥールーファ）

ほうとう

牛乳飲用

ちくわの二色揚げ

なめたけ和え

果物(みかん)

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

秋の香りごはん

飲用牛乳

揚げ豆腐の
 野菜たまごあんかけ

五目汁

みかん(1/2）

麦入りご飯

飲用牛乳

つくね焼き きのこあん

いそ和え

かぼちゃのみそ汁
梨

手作りかぼちゃロールパン

飲用牛乳

ポトフ

ツナサラダ

果物(バナナ1/2)

しょうが
ねぎ
干し椎茸
玉葱
えのきたけ
ほんしめじ
はくさい
もやし
だいこん
★梨

30
水

鶏ひき肉
木綿豆腐
大豆(国産)
油揚げ
白みそ

★煮干しだし
飲用牛乳
きざみのり
★煮干し

精白米
粒麦
生パン粉
でん粉
三温糖
じゃがいも

サラダ油(米) にんじん
こまつな
西洋かぼちゃ

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

29
火

油揚げ
木綿豆腐
★豚せん切り
★たまご
鶏こま

★かつおだし
飲用牛乳
★細切りこんぶ

精白米
粒麦
三温糖
でん粉
小麦粉
板こんにゃく

サラダ油(米)
生むき栗
白ごま
★揚げ油（大豆）

にんじん
さやいんげん
葉ねぎ
こまつな

干し椎茸
ぶなしめじ
まいたけ
れんこん
玉葱
もやし
はくさい
だいこん
ねぎ
★みかん

26
土

★サバ
若鶏モモ
★ベーコン
がんもどき

★かつおだし
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
干し椎茸
たけのこ
玉葱
はくさい
もやし
ねぎ

25
金

鶏こま
油揚げ
赤みそ
★焼き竹輪

★かつおだし
飲用牛乳
あおのり
★ちりめんじゃこ

冷凍ほうとう
さといも
小麦粉
三温糖

サラダ油(米)
★揚げ油（大豆）
白ごま

にんじん
西洋かぼちゃ
こまつな

だいこん
はくさい
ほんしめじ
ねぎ
キャベツ
えのきたけ
★みかん

24
木

★豚こま
木綿豆腐
★ボンレスハム
赤みそ
豆乳

鶏ガラだし
飲用牛乳
粉寒天
★牛乳･調理用

精白米
粒麦
三温糖
でん粉
緑豆はるさめ
黒砂糖
さとう

サラダ油(米)
ごま油

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6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

西洋かぼちゃ
にんじん
こまつな

セロリー
玉葱
キャベツ
きゅうり
ホールｺｰﾝ(冷）
★バナナ

31
木

★たまご
★ウィンナー
白いんげん豆
★冷凍茎わかめ
★冷凍わかめ
★まぐろ缶詰

鶏ガラだし
★牛乳･調理用
飲用牛乳

強力粉
三温糖
じゃがいも

★アーモンド粒
★バター
サラダ油(米)
白すりごま


