
　　　　　　　オレンジ 　　　　　　　りんご

カラフルサラダ 　　ごもく 　ナムル
　　　きんぴら 　　　サラダ

えびシューマイ

むぎごはん ハッシュドポーク こがたパン ラーメン キムチチャーハン トックスープ

　　　　　　　パイン

　　　ひじきの こまつなの 　ちゅうか
　　　　いために 　　おかかに 　　　サラダ

フランクフルト

むぎごはん とんじる こがたくろパン ナポリタン むぎごはん マーボーどうふ

　　　　　　　かき

　こまつなの 　だいこん
　　　にびたし 　　　サラダ

いかのハーブやき さつまいもかきあげ

くろパン あきあじシチュー むぎごはん さといものみそしる むぎごはん はっぽうさい さつまいもごはん けんちんじる

　　　　　　ヨーグルト 　　　　　　みかん

ふきよせに じゃがいもの 　　ごしきあえ

　　　　　うまに

れんこんチップス

レーズンパン ポークビーンズ むぎごはん はくさいのみそしる ソフトめん ちゅうかあん むぎごはん きのこじる むぎごはん ふのすましじる

いちごジャム ゆかりあえ

　　　　キーマカレー

しょくパン はくさいのスープ むぎごはん かんとうに 　　ナン わかめスープ

各務原市立稲羽西小学校
1日（月） 2日（火） 3日（水） 4日（木） 5日（金）

平成３０年度 10月　きゅうしょくこんだて表
チンジャオロース

ほうれんそうオムレツ 　　　　しろみさかなのこうらいあげ

　　むぎごはん　　　　　だいこんのみそしる

8日（月） 9日（火） 10日（水）　目の愛護デー 11日（木） 12日（金）

ぶたにくのしょうがいため

19日（金）　食育の日

　　　　　　ブルーベリーゼリー

はるまき　　　　いわしのしょうがに イタリアンサラダ さけのもみじやき

22日（月） 23日（火） 24日（水） 25日（木）

むぎごはん（ひじきふりかけ）　　すましじる

15日（月） 16日（火） 17日（水） 18日（木）　いい歯の日

きりぼしだいこんのサラダ

さんまのしおやき しおこんぶあえ さんしょくそぼろ あつあげのにくみそかけ

26日（金）

キャベツのサラダ 　　　　　　ラ・フランスゼリー

とりごぼう ごもくまめ やきギョウザ あじのからあげ

きつねうどん

ココアビーンズ

29日（月） 30日（火）

ミートボールのトマトに

31日（水）

○物資の都合等により、献立を
一部変更することがあります。

ごぼうサラダ カラフルポテト

食育
しょくいく

の日
ひ 　学校給食では、『学校給食

　地産地消推進事業』により
　県・市町村・ＪＡグループの
　一部助成を受けています。

かわはぎのてんぷら

　１０月
がつ

はさつまいもを使
つか

った

「さつまいもごはん」と、秋
あき

が旬
しゅん

の柿
かき

です。岐阜県
ぎふけん

でも栽培
さいばい

され

ています。

 

 

 

 

伝
つた

えよう日本
に ほ ん

の味
あ じ

 

≪目
め

の愛護
あ い ご

デー≫ 

「１０」という数字
す う じ

 

を横
よこ

に倒
たお

すと、目
め

と眉毛
ま ゆ げ

 

の 形
かたち

に見
み

えることから、１０月
がつ

１０

日
にち

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」となりました。 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
き ほ ん

に、目
め

の

健康
けんこう

に役立
や く だ

つ食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れまし

ょう。 

 

◎ビタミンA◎ 

 目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養
えいよう

です。

不足
ふ そ く

すると、暗
くら

いところで見
み

えにくく

なります。 

にんじんなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

に多
おお

く

含
ふく

まれます。 

 

◎アントシアニン◎ 

 目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげます。 

ぶどう、ブルーベリー、なす、黒豆
くろまめ

な

どに多
おお

く含
ふく

まれます。 

          あき        みかく         し 

 

  

 

 

 

 

くり 
 
 
 
 

岐阜県
ぎ ふ け ん

の銘菓
め い か

「栗
くり

きんとん」

の原材料
げんざいりょう

としても有名
ゆうめい

です。 

しいたけ 
 

 

 

 

低
てい

エネルギーで食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

豊富
ほ う ふ

なしいたけ。独特
どくとく

のうまみ

があります。 

さつまいも 
 
 
 

加熱
か ね つ

すると甘
あま

みが増
ま

しま

す。焼
や

きいもは、その特長
とくちょう

を

生
い

かした食
た

べ方
かた

です。 

脂
あぶら

がのって魚介類
ぎょかいるい

が

おいしくなる季節
き せ つ

です。

魚
さかな

に含
ふく

まれるDHAは脳
のう

の働
はたら

きをよくすると言
い

われいています。 

かき 
 
 
 

甘
あま

柿
がき

と渋柿
しぶがき

があり、渋柿
しぶがき

は

「干
ほ

し柿
かき

」にしたり、お酒
さけ

に漬
つ

けたりします。 

こめ 
 
 
 
 

新米
しんまい

の季節
き せ つ

。新米
しんまい

は香
かお

りが

よく、やわらかくて独特
どくとく

のう

まみが楽
たの

しめます。 

ぶどう 
 
 
 

ぶどうの皮
かわ

や種
たね

に目
め

の疲
つか

れ

を和
やわ

らげる「アントシアニン」

がたくさん含
ふく

まれています。 

「実
みの

りの秋
あき

」 

秋
あき

はさつまいもやきのこ

類
るい

など。たくさんの食
た

べ物
もの

が収穫
しゅうかく

されます。おいし

い秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみまし

ょう。 

 


