
しょくもと 

 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

（ 火
かようび

）の献立
こんだて

 

カレーライス（ごはん カレーシチュー）   

のむヨーグルト（マスカットあじ）   

イカナゲット  シーザーサラダ   

ヨーグルトレーズン 

 

１０
と お

日
か

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー献立
こんだて

」です。 

１０月
がつ

１０日
と お か

の１０の数
すう

字
じ

を２つ並
なら

べて横
よこ

向
む

きにすると、顔
かお

の目
め

とまゆに見
み

えることから、１０月
がつ

１０
と お

日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」とされて

います。 

目
め

の健康
けんこう

に欠
か

かせない栄養
えいよう

素
そ

のビタミンＡ
エー

は、人参
にんじん

、ほうれん草
そう

、

かぼちゃ、卵
たまご

などに多
おお

く含
ふく

まれており、鶏
とり

レバーは非
ひ

常
じょう

に豊
ほう

富
ふ

で

す。レーズンにはアントシアニンというポリフェノールが含
ふく

まれて

おり、目
め

の健康
けんこう

に良
よ

く、疲
つか

れ目
め

の改善
かいぜん

に役
やく

立
だ

ちます。 

今日
き ょ う

は、目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

を食
た

べて、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 
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１０月
がつ

１７日
にち

（ 火
かようび

）の献立
こんだて

 

焼
や

き肉
にく

丼
どん

  牛
ぎゅう

乳
にゅう

  

果
か

肉
にく

入
い

りデザート 呉
ご

汁
じる

 

 

１７日
にち

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は今
こ

年
とし

の国体
こくたい

開催
かいさい

地
ち

「鹿児
か ご

島県
しまけん

の味
あじ

」です。  

スポーツの秋
あき

ですね。みなさん、国体
こくたい

を知
し

っていますか？国体
こくたい

とは

国民
こくみん

体育
たいいく

大会
たいかい

といって日
に

本
ほん

最大
さいだい

のスポーツの祭典
さいてん

のことを言
い

います。 

スポーツ選手
せんしゅ

にとって食
た

べることは筋
きん

力
りょく

をアップしたり、技
わざ

を磨
みが

いたりすることと同
おな

じように大切
たいせつ

で「食
た

べることもトレーニング」と

いう人
ひと

もいます。パフォーマンスをアップさせるためにも土
ど

台
だい

とな

る体
からだ

づくりが重
じゅう

要
よう

です。 

「呉
ご

汁
じる

」は鹿
か

児
ご

島
しま

の代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

です。大
だい

豆
ず

を水
みず

に浸
ひた

し、すりつ

ぶしたものを〝呉
ご

〞といい、それを味噌
み そ

汁
しる

に入
い

れたものが〝呉
ご

汁
じる

〞

です。こくがあり、やさしい味
あじ

わいの味噌
み そ

汁
しる

です。 

人参
にんじん

、大根
だいこん

、長
なが

ねぎ、ごぼうや油
あぶら

揚
あ

げ、こんにゃくを入
い

れた呉
ご

汁
じる

は栄養
えいよう

たっぷりで食
しょく

欲
よく

がない時
とき

にもおすすめです。体
たい

力
りょく

をつける

には運動
うんどう

・栄養
えいよう

・休
きゅう

養
よう

のバランスが大切
たいせつ

です。睡眠
すいみん

不
ぶ

足
そく

や練
れん

習
しゅう

後
ご

の 

ケア不
ぶ

足
そく

、そして毎日
まいにち

の栄養
えいよう

バランスが悪
わる

いと試
し

合
あい

中
ちゅう

に能
のう

力
りょく

が 

発
はっ

揮
き

できないだけでなく、ケガにつながることもあります。おいしく

食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 
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１０月
がつ

２４日
か

（ 火
かようび

）の献立
こんだて

 

キムタクごはん  牛 乳
ぎゅうにゅう

  

フルーツゼリー和
あ

え なめこの味噌
み そ

汁
しる

  

 

 

２４日
か

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

： 八千代
や ち よ

の日
ひ

献立
こんだて

」です。 

みなさんは、キムタクごはんを知
し

っていますか？「キムタクごはん」

とは、子ども達
たち

に漬物
つけもの

をおいしく食
た

べてもらいたいという想
おも

いから

考案
こうあん

されたもので、キムチ、たくあん、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、しょうゆで味
あじ

を

調
ととの

えた料
りょう

理
り

です。温
あたた

かいごはんに混
ま

ぜて食
た

べましょう。長
なが

野
の

県
けん

塩
しお

尻
じり

市
し

が発
はっ

祥
しょう

で全国
ぜんこく

に広
ひろ

がった給 食
きゅうしょく

の人
にん

気
き

メニューです。酸
さん

味
み

と甘
あま

みが絶
ぜつ

妙
みょう

にマッチし、たくあんのポリポリとした食
しょっ

感
かん

が病
や

みつき

になることでしょう。キムチに含
ふく

まれる乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

には整
せい

腸
ちょう

作
さ

用
よう

があ

ります。辛
から

味
み

成分
せいぶん

のカプサイシンには脂
し

肪
ぼう

を燃
ねん

焼
しょう

させる効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

白菜
はくさい

には多
おお

くの水分
すいぶん

や、ビタミンＣ
シー

が含
ふく

まれています。ビタミン

Ｃ
シー

は免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、長
なが

ねぎの殺菌
さっきん

作
さ

用
よう

や抗菌
こうきん

作
さ

用
よう

との相
そう

乗
じょう

効
こう

果
か

で

かぜを予
よ

防
ぼう

してくれます。 

地
じ

元
もと

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

い、一
いっ

生
しょう

懸命
けんめい

作
つく

りました。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れず

においしく食
た

べましょう。 
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１０月
がつ

２７日
にち

（ 金
きんようび

）の献立
こんだて

 

ごはん  牛 乳
ぎゅうにゅう

  いかチリソース 

もやしサラダ わかめスープ ヨーグルト 

 

２７日
にち

（ 金
きんようび

）の給 食
きゅうしょく

は「よくかんで食
た

べよう！カミカミ献立
こんだて

」です。 

おかずを全
ぜん

部
ぶ

食
た

べてしまってから、ご飯
はん

を食
た

べている人
ひと

と、 

「ごはん」と「おかず」を交
こう

互
ご

に食
た

べている人
ひと

がいます。「ごはん」

と「おかず」を交
こう

互
ご

に食
た

べる日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

の食
た

べ方
かた

をすると、まんべん

なく食
た

べることができます。食
た

べものを口
くち

の中
なか

で混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べ

る「口中
こうちゅう

調
ちょう

味
み

」という食
た

べ方
かた

をすると、食
た

べ物
もの

そのものの味
あじ

を深
ふか

く

味
あじ

わうことができます。味
み

覚
かく

を発達
はったつ

させるためにも、ごはんと 

おかずを交
こう

互
ご

に食
た

べるようにしましょう。 
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１０月
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２４日
か

（ 火
かようび

）の献立
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１０月
がつ

３１日
にち

（ 火
かようび

）の献立
こんだて

 

ごはん  のむヨーグルト  

ハンバーグきのこソースがけ  

ツナマリネサラダ コンソメスープ 

    かぼちゃプリン 

 

３１日
にち

（ 火
かようび

）の給 食
きゅうしょく

は「ハロウィン献立
こんだて

」です。 

 献立
こんだて

を考
かんが

えるときは主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえると栄養
えいよう

バ

ランスがよくなります。主
しゅ

食
しょく

は、ごはんやパン、めん類
るい

です。肉
にく

や

魚
さかな

・卵
たまご

などがメインになる料
りょう

理
り

を「主
しゅ

菜
さい

」といいます。副菜
ふくさい

は野
や

菜
さい

を使
つか

ったおかずのことをいいます。おうちでも参考
さんこう

にして、希
き

望
ぼう

献
こん

立
だて

を応
おう

募
ぼ

してみてください。 

 ハンバーグソースのしめじには、カルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミン D
ディー

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くしようとカルシウ

ムをとってもその吸 収
きゅうしゅう

を促
うなが

すビタミン D
ディー

が必要
ひつよう

です。つまり、

偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

をしていると吸 収
きゅうしゅう

されにくくなってしまうのです。

好
す

き嫌
きら

いをせずに何
なん

でも食
た

べられるようになるといいですね。 

ハロウィンの気
き

分
ぶん

を楽
たの

しみながら、ひとくち食
た

べてみましょう。 
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