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くろごめ はんぺんの ほうれんそう

ごはん おすいもの ごはん のみそしる
（きょうどりょうり）

さつまポテト

ごはん ぶたすき ごはん いなかじる

（げんりょう）

わかめ

ごはん マーボーどうふ ごはん チリコンカン

むぎ ワンタン

ごはん ぶたじる ごはん スープ

むぎ きのこと あつあげと

ごはん チキンのカレー ごはん だいこんの

にもの

今日はちくわのカレーあげです。みなさ
んカレー粉は何からできているか知って
いますか？実は、カレー粉は一つの材料
からできているのではなく、ターメリッ
クやクミン、コリアンダーなどたくさん
のスパイスを組み合わせて作られていま
す。たくさんのスパイスが組み合わさる
ことで、みなさんも知っているカレーの
味や香りになります。お店に売られてい
るカレー粉やカレールウには、約20～
30種類のスパイスやハーブが使われて
います。自分でスパイスやハーブを組み
合わせてオリジナルカレー粉を作ってみ
るのもいいですね。

6日（金） 正しい姿勢について

やさいのごまあえ

16日（月） カレー粉について

かけてたべてください

ハッピーにんじん みなさん、正しい姿勢で給食を食べてい

ますか？正しい姿勢とは、「立腰（りつ

よう）」と同じです。「チョコ・ペタ・

ピン」です。

①いすにチョコんと座ります。背もたれ

に背中はつけません。

②足はゆかにペタッとつけます。

③背中をピンと伸ばします。

正しい姿勢をすることで，食べ物が通る

道もまっすぐになり，消化にもいいです

よ。

かいそうサラダ

ちくわのカレーあげウインナー（1本）

今日は「地産地消」のいいところを紹介

します。①とれたてなので、新鮮で栄養

たっぷり。②生産している人が近くにい

るので生産者の顔が見え、話も聞けるの

で、安全安心。③食材を運ぶ距離が短く

てすむので、二酸化炭素ガスを減らせて

環境にやさしい。④どうしてこの地域で

作られるようになったのかを考えること

により、地域の自然や歴史を知ることに

もつながる。

買い物をする時は、できるだけ地場産物

を選びましょう。

さばのみりんつけやき たんたんめしのぐ

ひじきのいために

みなさん、はいぜん表を毎日見ています

か？マナーよく食べることができるよう

に、お盆の上のお皿の置き方は決まって

います。ごはんはどこに置きますか？大

きなおかずはどこに置きますか？牛乳は

どこに置きますか？おはしは持つ方が右

ですか？左ですか？

毎日、はいぜん表で確かめてください

ね。

エビチリソース

西日本有数の生産量を誇る「伊万里梨」

は豊かな果汁と歯ごたえが特徴です。時

期によって実る梨の品種が違い、その時

期時期で美味しさを楽しめるのも梨の特

徴です。

今日の給食では、「新高（にいたか）」

という品種のジャンボなしです。お味は

いかがですか？ふるさと伊万里の食材を

おいしくいただきましょう。

「地産地消」のメリットについて

　　まぜて食べましょう

チリコンカンはアメリカのメキシコ州が

発祥（はっしょう）で、肉と豆を唐辛子

入りのトマトソースで煮込んだスパイ

シーな料理です。給食では大豆を使って

いるので成長期に必要ないいたんぱく質

や鉄分などをとることができます。残さ

ずいただきましょう。

さんしきあえ

食事マナーとは、みんなで楽しく食事を

するためのものです。また、食事マナー

の基本を覚えると、食事をスムーズにす

すめることができます。食事マナーにど

のようなものがあるか、それを自分が守

れているかチェックしてみましょう。ま

ずは、食事を感謝していただくことで

す。

「いただきます」「ごちそうさま」のあ

いさつを心をこめて言いましょう。

１３日（金） 配膳表を見よう

ほうれんそうオムレツシューマイ（1こ）

なし（にいたか）

5日（木）

4日（水） 伊万里のなしについて

ふるさとしょくざいいまりのひ

「食事マナー」について

１２日（木） チリコンカンについて

あつやきたまご あきのかごはんのぐ

カリカリアーモンドサラダ

にごみ

しろみさかなのあんかけ

3日（火）

くきわかめのきんぴら

おくんちりょうり/きょうどりょうり １０月に入ると、伊万里の各地で、おく

んちが催されます。おくんち料理と言え

ば「にごみ」です。「にごみ」とは、煮

しめの野菜を飾り切りした時に出る切れ

はしを小豆で煮込んだものです。「にご

み」は、地域や家庭によって具材や味付

けが違うと言われています。みなさんの

お家の「にごみ」はどんな味つけです

か？

きのこや栗をつかった秋を感じさせるご

はんを作りました。きのこ類はうまみ成

分が多く含まれているので、混ぜご飯に

使うとごはんにうまみが浸み込みます。

今日の混ぜご飯には、えのきたけとしめ

じを使っています。よくかんで味わって

たべましょう。

１１日（水） 秋の香ごはん

とりにくのもみじやき

目の愛護デー 10月10日は「目の愛護デー」です。目

の働きに必要な栄養素がありますが、何

か知っていますか？それは「ビタミン

A」です。「ビタミンA」は、にんじん

やほうれん草などの色の濃い野菜に多く

含まれています。今日の給食では、にん

じんをすりおろしてマヨネーズと混ぜ、

魚にのせて焼いた「もみじ焼き」です。

秋に色づくもみじのような色になるので

「もみじ焼き」と名付けました。残さず

食べて、目の働きに必要なビタミンAを

とりましょう。

2日（月） おくんち料理「にごみ」について

とりにくのてんぷら

　　　まぜて食べましょう

10月のはいぜん表
伊万里市学校給食センター

10日（火） 目の栄養について
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あおなしらすイタリアン

ごはん なめこじる ごはん スープ

（げんりょう）

さつまいもの むぎ ちゅうかどん

しょくぱん シチュー ごはん のぐ

とりにくの

だいこんの ごはん かきたまじる

ごはん みそしる

むぎ ちゅうか ぐ

ごはん スープ ごはん うどん

（げんりょう）

ごはん さつまじる とりごぼう

ごはん しる

（やさい）

ごはん さといもの

うまに

「麦」について
今日は、ツナマヨサラダに入っているツ

ナについてお話をします。お店でよく見

かけるツナの缶詰ですが、何の魚から作

られているか知っていますか？ツナの缶

詰は、まぐろやかつお類の魚が原料で

す。ツナを油に漬けたものや、水やスー

プで煮たものなど、色々な種類がありま

す。サラダに入れると野菜をさらに美味

しく食べることができますね。

みなさん、麦ごはんは好きですか？

麦には、日本人に不足しがちな「食物せ

んい」という栄養素がたくさん含まれて

います。食物せんいには、体にいらない

ものを体の外に運び出してくれる働きが

あります。

ごはんに混ぜて炊くだけなので、手軽に

食物せんいが補えます。ぷちぷちとした

食感もいいですよね。

麦ごはんをよくかんで食べましょう。

バンサンスー

だいずのいそに

はくさいとしらすのにびたし

切干だいこんについて

主菜に付けあわせる野菜などを「副菜」

といいます。主食や主菜に不足するビタ

ミン、ミネラル、食物繊維などを補う重

要な役割を持っています。健康という

「福（ふく）」を呼び込み、食卓にいろ

どりをもたらす意味で「福彩」とかいて

もいいほど大切なものです。今日の給食

では「だいこんサラダ」が副菜（ふくさ

い）です。残さずたべましょう。

30日（月） 食器の返し方について
プルコギは韓国料理の一つで、タレに漬

け込んだ薄切り肉と野菜を炒めた料理で

す。薄切り肉に漬け込むタレは、醤油を

ベースに砂糖・ショウガ・にんにく・ご

まなどが入ったものです。

「プルコギ」とは韓国語で「プル＝火」

「コギ＝肉」という意味で、古くから伝

わる伝統的な韓国料理です。

いわしおかかに

ツナサラダ

（さけ）

かけてたべましょう

切干だいこんは、カルシウムや鉄分、ビ

タミンB群などの含有量が生のだいこん

よりも多くとれます。干すことでうまみ

や栄養が凝縮されます。昔の人はすごい

ですね。いろんな方法で食物をおいし

く、栄養もとれるように考えてくださっ

ています。これから生のだいこんもおい

しい季節です。いろんな食べ方ができる

日本のやさいをしっかりいただきましょ

う。

さつまいものてんぷら

みなさん、食器かごに返す時のお皿や茶

碗はきれいですか？

ごはん粒をたくさんくっつけたままだっ

たり、野菜が少し残ったままだったりし

ていませんか？私たちはたくさんの命を

いただいて生きています。感謝の気持ち

を持って、残さず最後まできれいに食べ

ましょう。

ちゃんちゃんやき

鮭（さけ）などの魚と野菜を焼いて

みそなどで調味した郷土料理です。

使う調味料やお魚の種類でも味の変

化が楽しめる料理です。いろんな味

を発見しましょう。野菜の上に鮭

（さけ）を乗せて盛り付けましょ

う。野菜と鮭（さけ）を一緒に食べ

ると美味しいですよ。

さつまいもがおいしい季節になりまし

た。

さつまいもには病気に対する抵抗力をつ

けてくれる「ビタミンC」やおなかの掃

除をしてくれる「食物せんい」などが

たっぷり入っています。今日の給食で

は、「さつまじる」を作りましたが、

31日の給食は「てんぷら」を予定して

います。

お楽しみに。

さけのちゃんちゃんやき

さけのちゃんちゃんやき

23日（月）

れんこんサラダ

24日（火）

きりぼしだいこんのふくめに

ぶたにくのしょうがやき

今日の給食は、広島県の味めぐり給食で
す。肉じゃがはその昔、軍人の東郷平八
郎（とうごうへいはちろう）が考えたと
言われています。東郷平八郎が住んだこ
とのある呉市（くれし）では、肉じゃが
を名物料理にしています。「くれの肉
じゃが」は、にんじんやグリンピースが
入らず、シンプルなのが特徴です。ま
た、広島県は国産レモンの生産量が日本
一でも有名です。今日は鶏肉にレモン
ソースをかけました。

20日（金） 「プルコギ」について

「さつまいも」について 31日（火）

おからサラダ

プルコギ

ほうれんそうのナムル

27日（金）

あじめぐり（ひろしまけん）

19日（木）

レモンソースかけ

ツナについて

盛り付けの仕方について
みなさん、食事をする時に見た目がきれ

いだと食欲が増しますよね！配ぜんする

ときに、肉や魚は皮の方を上に盛りつけ

たり、同じ皿につぐ野菜料理が肉や魚の

上にかからないように、見た目良く盛り

付けましょう。ごはんは、こんもりふ

わっとおいしそうについでくださいね。

ハンバーグのケチャップソース ぎょうざ　（小：２ケ）

くれのにくじゃが

とりにくのてりやき

あじめぐり「ひろしまけん」

皮の青い魚に多く含まれている不飽

和脂肪酸の、EPA（エイコサペンタ

エン酸）は、血液を固まりにくくし

て、血が固まってつまってしまう病

気を予防してくれます。人間は、

EPAを体内で作りだせないので、す

べて食事からとらなければいけませ

ん。さばをしっかり食べてEPAをと

りましょう。

18日（水）

ハッピーにんじん

ぎゅうにくコロッケ

「魚の油」について

さばごまごろもやき だいこんサラダ

26日（木）

10月のはいぜん表
伊万里市学校給食センター

25日（水） 副菜について17日（火）

しょく
ぱん


