
緑色の食品
主に体の調子を整えるもの

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 ビタミン

お知らせ献立
赤色の食品

主に体を作るもの
黄色の食品

主に熱や力になるもの その他の調味料
【栄養価】

エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(%))

曜日日

牛乳 牛乳

麦入りご飯 米　麦

ポークカレー 豚肉 ヨーグルト
砂糖　小麦粉
はちみつ　砂糖

オリーブ油
にんにく　しょうが　人参
セロリー　玉ねぎ
トマト

ワイン　塩 こしょう
カレー粉　カレールウ
ソース　醤油

フレンチサラダ チキンハム　卵 はるさめ　砂糖 油 小松菜　人参　きゅうり
醬油　酒　純米酢　塩
白こしょう

オレンジ オレンジ

牛乳 牛乳

さくらご飯 米
だし昆布　薄口醤油　酒
みりん　塩

豆腐のまさご揚げ 豆腐　鶏肉　卵 ひじき 片栗粉　砂糖 油
にんにく　玉ねぎ　人参
しょうが

酒　塩　醤油　みりん

からしあえ 卵 小松菜　人参　もやし　白菜 からし粉　醤油　酒

味噌汁 味噌　油あげ かぼちゃ　キャベツ

りんご りんご

【函南町ふるさと給食の日】

牛乳 牛乳

黒糖入りパン 脱脂粉乳 小麦粉　黒砂糖
ショートニング
油

塩

鶏のから揚げアップルソースかけ 鶏肉
小麦粉　米粉
砂糖

ごま油　油
にんにく　人参　りんご
すりおろしりんご　玉ねぎ

塩こうじ　醤油
酒　　薄口醤油　ワイン
トマトケチャップ

キャベツのさっぱりサラダ 砂糖 油
キャベツ　函南町産きゅうり
黄桃缶　人参

醤油　塩　酒　純米酢
白こしょう

函南ミルクスープ ベーコン 牛乳 じゃが芋 バター
玉ねぎ　人参　しめじ
ホールコーン

塩　白こしょう
マギーブイヨン
コンソメ

牛乳 牛乳

麦入りご飯 米　麦

さばの味噌煮 さば　味噌 砂糖 しょうが 酒　みりん　醤油

白菜の塩昆布あえ 昆布 ごま油
白菜　人参
函南町産きゅうり

コンソメ　塩

けんちん汁 豆腐
こんにゃく
じゃが芋

ごま油
ごぼう　大根　人参
根深ねぎ

醬油　酒　塩
白こしょう

牛乳 牛乳

わかめ入りご飯 わかめ 米　麦

つゆだく煮物 豚肉　厚揚げ
じゃが芋　砂糖
こんにゃく
片栗粉

油　砂糖
大根　玉ねぎ　人参
さやいんげん

醤油　酒　みりん　塩

白菜のおかかあえ かつお節 白菜　小松菜　人参

ヨーグルト ヨーグルト

牛乳 牛乳

もち玄米入りご飯 米　もち米

れんこん入りつくね 鶏肉　卵　味噌 牛乳 パン粉　砂糖 油　ごま 玉ねぎ　れんこん　人参 塩　醤油　酒　みりん

華風きゅうり 砂糖 ごま 函南産きゅうり　人参
塩　醤油　純米酢
豆板醤

味噌汁 厚揚げ　味噌 さつま芋 玉ねぎ　小松菜

牛乳 牛乳

　　　　　　　　　　チャーハン
卵 米 油 人参　玉ねぎ

塩　中華スープの素
オイスターソース

セルフあんかけ
チャーハン　　　　　あんかけ 豚肉　いか

なると巻き
片栗粉 油　ごま油

しょうが　人参　筍　玉ねぎ
白菜　干ししいたけ

塩　白こしょう　醤油
オイスターソース
中華スープの素
白湯スープ

揚げぎょうざ 豚肉　大豆
片栗粉　砂糖
小麦粉

油　豚脂
ごま油

キャベツ　玉ねぎ　にら
しょうが
黄桃缶　人参

醬油　塩
白こしょう

手作り牛乳寒天 ゼラチン 牛乳　寒天 みかん缶

牛乳

ソフト麺 ソフト麺

ミートソース 鶏肉　牛肉
大豆

チーズ 小麦粉　砂糖 オリーブ油

にんにく　玉ねぎ　セロリー
人参　トマト

ローリエ　赤ワイン　塩
白こしょう　ブイヨン
中濃ソース

ひじきサラダ チキンハム ひじき 砂糖 ごま
もやし　函南産きゅうり
ホールコーン　人参

みりん　醤油　純米酢
塩　白こしょう

柿 柿

牛乳 牛乳

ピザトースト ベーコン
脱脂粉乳
チーズ

小麦粉　黒砂糖
砂糖

ショートニング
油
マーガリン
オリーブ油

にんにく　玉ねぎ
ホールコーン　トマト

塩　トマトケチャップ
塩　白こしょう
ローリエ

ポトフ 豚肉
ウインナー

じゃが芋
ローリエ　セロリー　人参
玉ねぎ　キャベツ

ブイヨン　塩
白こしょう　醤油

手作りみかんゼリー ゼラチン 寒天 砂糖 みかん果汁　レモン

牛乳 牛乳

麦入りご飯 米　麦

あじのパリパリ揚げ あじ 油 茶

白菜のごまあえ 砂糖 ごま 白菜　小松菜　人参 醤油

キムチ豚汁 豚肉　豆腐
油揚げ　味噌

じゃが芋 油 人参　大根　根深ねぎ　白菜 酒
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　今日はチャーハンや揚げ
ぎょうざに野菜たっぷりのあ
んをかけて食べてください。
とろとろのあん料理は体を温
めてくれます。これからの季
節にぴったりの料理です。
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　りんごの皮 に含 まれている
ポリフェノールは、免疫力 を
高 める効果 や高血圧 の予防
、また、食物繊維 のペクチン
は、便秘改善 や整腸作用 があ
るので、積極的 にとりたい果
物 です。
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　秋を代表する果物「柿」
柿は、中国が原産で、日本で
は奈良時代には食べられ、干
し柿は、平安時代には作られ
ていました。ビタミン C が多
く含まれ、風邪予防に役立ち
ます。
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　あじは骨もパリパリ食べら
れます。　白菜は、１０月～
２月の寒くなる時期が旬で
す。白い部分には、風邪を予
防するビタミンCがたくさん含
まれています。

　れんこんは『ハス』ともい
い、中国から伝わったようで
す。食べるためではなく、き
れいな花が咲くので、お寺や
神社の池に植えられていまし
た。食べられる種類ができた
のは、４００年くらい前から
です。

　今日は函南町ふるさと給食
の日です。丹那牛乳を使って
ミルクスープ、函南町産の
きゅうりを使ってサラダにし
ました。

　にんにくを日本で一番生産
している都道府県はどこで
しょうか？

➀青森県

➁埼玉県

➂高知県

答えは➀青森県です。
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　じゃがいもは１年中出回っ
ていますが、春は九州など暖
かい産地の新じゃがが、秋に
は東北や北海道など寒い産地
の新じゃがが出回ります。男
爵、メークイーンなどの品種
が有名です。

　今のさばは脂のりが良くと
てもおいしいです。ビタミン
B2、たんぱく質、脂質などを
多く含む魚です。生姜をたっ
ぷりと使って魚の臭みを消
し、味噌煮にしました。

　チーズは動物の乳を発酵さ
せて固めたものです。よく食
べられているチーズは牛乳か
ら作られていますが、山羊や
羊の乳からも作られていて
８００種類くらいあるそうで
す。

★食事は、試合の３～４

時間前までにとります。

揚げ物や生ものは避け、

エネルギー源となる主食

をしっかりとりましょう。

★試合前に補食をと

る場合は、ゼリーや

バナナなど、消化の

よいものにしましょ

う。

★水分補給は、試合

の前後、試合中と

こまめに

行いましょう。

★試合後は、なるべ

く早く食事をとり、

エネルギーを補給し

ます。

時間があいてしまう

場合は、補食をとり

ましょう。

近年、まだ食べることができる食品を捨ててしまう「食品ロス」が問題となっ

ており、2020年度は522万ｔと推計されています。 10月は国が定める「食品ロス削

減月間」、10月30日は「食品ロス削減の日」です。

「もったいない」の心を忘れずに、未来に向けてできることから取り組んでみ

ませんか。

買い過ぎない 作り過ぎない 食べ残さない

使い切れる分だけ

買いましょう。

食べ切れる分を調理

しましょう。

作った料理は早めに食べ切

りましょう。


