
     

  今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

 10 月 1日（火）                今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

 10 月 2日（水）          

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

今日
き ょ う

の味噌汁
み そ し る

には秋
あき

が旬
しゅん

のきのこ類
るい

や芋
いも

を入
い

れ

ました。きのこ類
るい

は低
てい

カロリーでミネラルや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。そしてビタミン D を多
おお

く含
ふく

みカ

ルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

る効果
こ う か

もあります。さつまいもは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタ

ミン C が豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

をしっかり食
た

べてま

しょう。 

今日
き ょ う

のリンゴは青森県産
あおもりけんさん

のサンふじです。 

りんごには、食物
しょくもつ

せんいやビタミン C、ミネラルなど

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、

貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

したり栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食
た

べ物
もの

です。特
と く

にり

んごの皮
かわ

の近
ちか

くには、りんごの栄養分
えいようぶん

がギュっとつま

っているので、りんごをきれいに洗
あら

い、皮
かわ

をつけたま

ま出
だ

しました。よくかんで食
た

べましょう。 

 

りんご きりぼしだいこんのいために 

トマトスープ 
やさいたっぷりキッシュ 

コッペパン 

ごはん 

いわしのうめに 

きせつのやさいのみそしる 



 

 

 

 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

 10 月 3日（木）              今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

 10 月 4日（金） 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

コッペパン 

きゅうりときゃべつのサラダ 

今日
き ょ う

は、学校
がっこう

のバジルを使
つか

いバジルソースを作
つく

り白
しろ

身魚
みざかな

に絡
から

めて焼
や

きました。サラダやパスタ、ピザな

ど、イタリア料理
り ょ う り

に欠
か

かせないバジルです。甘
あま

みの

ある爽
さわ

やかな香
かお

りが特徴
とくちょう

です。バジルにはβ-カロ

テンやビタミンEが豊富
ほ う ふ

で、カルシウムや鉄
てつ

、マグネ

シウムなどのミネラルも含
ふく

まれています。また、バジ

ル独特
どくと く

の香
かお

りには食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

や気分
き ぶ ん

を落
お

ち着
つ

か

せる効果
こ う か

、抗菌
こうきん

作用
さ よ う

などがあります。 

ごはん 
わふうたまごスープ 

今日
き ょ う

は、ごぼう、だいこん、にんじん、れんこん、しい

たけ、根深
ね ぶ か

ねぎなどの野菜
や さ い

と鶏肉
とりにく

、こんにゃく、油
あぶら

揚
あ

げなどを豆腐
と う ふ

と炒
いた

め煮
に

にした栄養
えいよう

満点
まんてん

のおかずで

す。しいたけのだしを使
つか

い蒸
む

し炒
いた

め煮
に

にすることで

風味
ふ う み

を引
ひ

き出
だ

すことができます。いろんな種類
しゅるい

の

食材
しょくざい

が入
はい

っています。確認
かくにん

しながら食
た

べてみましょ

う。 

ベーコンとやさいの

スープに 

しろみさかなのバジルやき 

けんちんに 


