
 

 

 

 

  

令和４年９月３0 日 

足立区立北三谷小学校 

校  長  村松 治 

栄養士  丸 朋子 

暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

き、いよいよ秋
あき

本
ほん

番
ばん

です。「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」

と秋
あき

はいろいろなことに取り組む
と  く  

のによい季節
き せ つ

です。そしてなんといっても「食欲
しょくよく

の秋
あき

」美味しい
お い   

食べ物
た  も の

がたくさん出回る
でまわ   

季節
き せ つ

です。食べすぎ
た   

には気
き

を付けて
つ   

、

美味しい
お い   

秋
あき

の味覚
み か く

を楽しもう
た の     

！ 

 

 

間食
かんしょく

には食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

する栄養素
えいようそ

などを補う
おぎな 

役割
やくわり

がありますが、三食
さんしょく

で

栄養
えいよう

をしっかり摂れて
と   

いれば必要
ひつよう

ないといわれています。間食
かんしょく

で好き
す  

なだ

け食べて
た   

しまうとエネルギーや脂質
し し つ

、糖分
とうぶん

、塩分
えんぶん

の摂りすぎ
と    

になってしまい

ます。 

間食
かんしょく

は不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウムなど） 

が摂れる
と   

ように内容
ないよう

と時間
じ か ん

と量
りょう

を決めて
き   

 

食べる
た   

ことがポイント！ 

おすすめは、乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

、野菜
や さ い

スティック 

ふかし芋
    い も

、おにぎりなどです。 

 

ただ、間食
かんしょく

（おやつ）には心
こころ

を豊か
ゆ た  

にする効果
こ う か

も 

あります。好き
す  

なおやつを友だち
とも    

や家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に食べたり
た    

、分け合ったり
わ  あ    

す

るのも大
たい

切
せつ

な経験
けいけん

です。 

ポイントは大事
だ い じ

にして、よりよい間食
かんしょく

（おやつ）の摂り方
と   かた

を見つけましょう
み      

。 

数年前、一般家庭におけるパンの消費額が米の消費額を上回ったと話題になりま

した。食の欧米化による食事内容の変化や、個人の好みで食べるバラバラ食が進ん

でいることなどが一因であるといわれています。確かにお米を炊くことはパンを買

うよりも手間ですし、おかずも必要です。ただ、今はお米の美味しい時期！この機

会にお米を食べることについて、話題にしてみませんか。 

保護者のみなさまへ 

 

おやつの役割
やくわり

を見直そう
み な お    

！！ 

 

新米
し ん ま い

の「季節
き せ つ

」～25日
にち

（火
か

）はコシヒカリ給 食
きゅうしょく

～ 

 今年
こ と し

も新米
しんまい

の季節
き せ つ

がやってきました。 

10月
がつ

25日
にち

は、新潟県
にいがたけん

の魚沼市
う お ぬ ま し

から足
あ

立
だち

区
く

の小中学校
しょうちゅうがっこう

へコシヒカリの新
しん

米
まい

が届
とど

く、

「コシヒカリ給
きゅう

食
しょく

」の日
ひ

です。 

いつものお米
こめ

との違
ちが

いを、ぜひ味
あじ

わって感
かん

じながら 

食
た

べてください。 

 

 

 

 

 

 

ごはん（米
こめ

）は、脳
のう

や体
からだ

のエネルギー源
         げ ん

になる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

が多
おお

く含まれて
ふ く      

いる大切
たいせつ

な主食
しゅしょく

です。また、米
こめ

をつくる田んぼ
た   

は、水
みず

の保全
ほ ぜ ん

に役立ち
や く だ  

、空気
く う き

を冷やして
ひ   

暑さ
あ つ  

をやわらげ、多様
た よ う

な生き物
い  も の

のすみかになるなど、地域
ち い き

の自然
し ぜ ん

環境
かんきょう

に大切
たいせつ

な役割
やくわり

を

果たして
は    

います。農家
の う か

の人
ひと

は苦労
く ろ う

して米
こめ

をつくっていますが、一方
いっぽう

で米
こめ

の消費量
しょうひりょう

が減り
へ  

、つくる人
ひと

の高齢化
こ う れ い か

などで使われない
つ か       

田んぼ
た   

も増えて
ふ   

います。 

 

 

 

最近
さいきん

は、不安定
ふ あ ん て い

な世界
せ か い

情勢
じょうせい

の影響
えいきょう

で、穀物
こくもつ

や食べ物
た  も の

の値段
ね だ ん

が上がり
あ   

、食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の低い
ひ く  

日本
に ほ ん

は大きな
おお     

影響
えいきょう

を受けて
う   

います。 

自分
じ ぶ ん

の国
くに

でつくるごはん（米
こめ

）を食べる
た   

ことが、 

自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

にも役立ち
や く だ   

、地域
ち い き

の自然
し ぜ ん

環境
かんきょう

や 

食料
しょくりょう

問題
もんだい

につながることをこの機会
き か い

に考えて
かんが    

 

みませんか？ 

 

ごはん（米
こめ

）を食べ続ける
 た   つづ    

大切さ
たいせつ   

を考えて
かんが     

みませんか？ 



3 月
ぎゅうにゅう

牛乳 黒
くろ

砂糖
さとう

パン、洋風
ようふう

卵焼
たまごや

き、コーンサラダ、ミネストローネ

牛乳、たまご、鶏
肉、チーズ、ベーコ
ン

黒砂糖パン、油、砂糖、
じゃが芋、マカロニ

にんじん、玉ねぎ、パセリ、
ホールコーン、キャベツ、小松
菜、ピーマン、セロリー、にん
にく、トマト

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べましょう」で

す。

4 火 牛乳 中華丼
ちゅうかどん

、春雨
はるさめ

スープ

牛乳、豚小間、い
か、えび、うずら
卵、鶏肉、豆腐

米、油、ごま油、でんぷ
ん、春雨、白ごま

しょうが、にんじん、竹の子、
キャベツ、玉ねぎ、干ししいた
け、小松菜、もやし、長ねぎ、
えのきたけ

苦手
にがて

なものも、少
すこ

しずつ食
た

べる努力
どりょく

をしましょう。

5 水 牛乳 ガパオライス、カリカリおさつサラダ
牛乳、豚肉、鶏肉、
豚レバー

米、油、オリーブ油、砂
糖、さつま芋

バジル、にんにく、玉ねぎ、
ピーマン、赤ピーマン、ホール
コーン、キャベツ、にんじん、
きゅうり、もやし

今月
こんげつ

の旬
しゅん

の野菜
やさい

は「さつま

いも」です。

6 木 牛乳 ごはん、キムムッチ、白身
しろみ

魚
さかな

の中華風
ちゅうかふう

、わかめスープ

牛乳、のり、もうか
さめ、鶏肉、わか
め、豆腐

米、ごま油、白ごま、砂
糖、でんぷん、小麦粉、
油、じゃが芋

にんにく、しょうが、玉ねぎ、
にんじん、白菜、長ねぎ

キムムッチは韓国
かんこく

生
う

まれの

海苔
のり

のふりかけです。

7 金 牛乳
タコライス、ポテトといかのバジルサラダ

豆乳
とうにゅう

ミルクプリン

牛乳、鶏肉、豚肉、
豚レバー、大豆、い
か、豆乳

米、じゃが芋、オリーブ
油、砂糖

かんてん、にんにく、しょう
が、玉ねぎ、にんじん、ブロッ
コリー、枝豆、バジル、みかん
缶

タコライスは沖縄
おきなわ

のソウル

フード！といわれるほどの

人気
にんき

料理
りょうり

。

11 火 牛乳 親子丼
おやこどん

、玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

牛乳、鶏肉、たま
ご、のり、わかめ、
油あげ、豆腐、みそ

米、砂糖
干ししいたけ、にんじん、玉ね
ぎ、長ねぎ、グリーンピース

お皿
さら

はみんなで使
つか

う大切
たいせつ

な

ものです。ていねいに扱
あつか

い

ましょう。

12 水 牛乳
じゃこのりトースト、シーフードサラダ

レンズ豆
まめ

のポタージュ

牛乳、しらす、チー
ズ、のり、えび、い
か、レンズ豆、生ク
リーム

食パン、ごま油、マヨ
ネーズ、油、砂糖、じゃ
が芋、バター

長ねぎ、キャベツ、にんじん、
もやし、玉ねぎ、レモン果汁、
しょうが、パセリ

和風
わふう

のイメージがあるしら

すですが、パンやピザとも

相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

！

13 木 牛乳 カレーライス、ごまツナサラダ
牛乳、豚肉、粉チー
ズ、レンズ豆、ツナ

米、麦、じゃが芋、油、
バター、小麦粉、ごま
油、砂糖、黒ごま

玉ねぎ、にんじん、しょうが、
にんにく、キャベツ、小松菜

苦手
にがて

なものは、まず一
ひと

口
くち

チャレンジしてみましょ

う。

14 金 牛乳 たまごとじうどん、三色
さんしょく

和
あ

え、大豆
だいず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

牛乳、鶏肉、油あ
げ、たまご、煮干
し、大豆

うどん、でんぷん、
三温糖、白ごま、小麦
粉、油、砂糖

にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、
小松菜、もやし、キャベツ

小魚
こざかな

は”かえり”といい、

しらすが少
すこ

し大
おお

きく成長
せいちょう

し

た魚
さかな

です。

17 月 牛乳 シーフードピラフ、ポトフ、秋
あき

のフルーツヨーグルト

牛乳、いか、えび、
鶏肉、豚肉、ベーコ
ン、ヨーグルト

米、バター、油、じゃが
芋、はちみつ

にんじん、玉ねぎ、ぶなしめ
じ、ピーマン、キャベツ、セロ
リー、大根、パイン缶、ミカン
缶、りんご、かき

秋
あき

のフルーツ、いくつ見
み

つ

けられるでしょうか？

18 火 牛乳
ごはん、白身

しろみ

魚
さかな

のバター焼
や

きカレー風味
ふうみ

、大根
だいこん

サラダ

けんちん汁
じる

鯛、ツナ、鶏肉、豆
腐、油あげ

米、小麦粉、オリーブ
油、バター、油、里芋

こんにゃく、にんじん、大根、
小松菜、キャベツ、白菜、長ね
ぎ、ぶなしめじ

苦手
にがて

なものも、少
すこ

しずつ食
た

べる努力
どりょく

をしましょう。

19 水 牛乳 セルフフィッシュフライサンド、ミルクスープ

牛乳、ホッケ、たま
ご、ベーコン、牛
乳、豆乳

パン、小麦粉、パン粉、
油、じゃが芋

キャベツ、にんじん、玉ねぎ、
ぶなしめじ、ホールコーン、小
松菜

今日
きょう

はセルフサンドです。

お好
この

みで具
ぐ

をパンに挟
はさ

んで

食
た

べましょう。

20 木 牛乳 豆乳
とうにゅう

ごまタンタン麺
めん

、ツナサラダ、みかん
牛乳、豚肉、大豆、
豆乳、みそ、ツナ

蒸し中華麺、油、練りご
ま、三温糖、ごま油、砂
糖

しょうが、にんにく、にんじ
ん、玉ねぎ、もやし、チンゲン
サイ、長ねぎ、キャベツ、小松
菜、みかん

この時期
じき

のみかんは少
すこ

し酸
さ

味
んみ

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

21 金 牛乳 ごはん、和風
わふう

豆腐
とうふ

ハンバーグ、ごまあえ、みそ汁
しる

牛乳、豚肉、鶏肉、
豚レバー、豆腐、大
豆、たまご、わか
め、みそ

米、油、パン粉、砂糖、
でんぷん、白ごま、さつ
ま芋

玉ねぎ、しょうが、にんにく、
にんじん、キャベツ、小松菜、
もやし、長ねぎ、えのきたけ

豆腐
とうふ

は、畑
はたけ

のお肉
にく

といわれ

るほどたんぱく質
しつ

豊富
ほうふ

な大
だ

豆
いず

から作
つく

られます。

24 月 牛乳 もみじごはん、にぎすの南蛮
なんばん

漬
づ

け、おかかあえ、豚
とん

汁
じる

牛乳、にぎす、削り
節、豚肉、豆腐、油
あげ、みそ

米、白ごま、小麦粉、で
んぷん、油、砂糖、三温
糖、里芋

こんにゃく、にんじん、ぶなし
めじ、長ねぎ、小松菜、もや
し、ごぼう、大根

もみじの赤
あか

色
いろ

はにんじんで

表現
ひょうげん

しています。

25 火 牛乳
【新潟県

にいがたけんさん 

産
 

コシヒカリ給食
きゅうしょく

】

ごはん、さばのみそ煮
に

、白菜
はくさい

のごまあえ、豆乳
とうにゅう

汁
じる

牛乳、さば、みそ、
油あげ、豆腐、豆乳

米、三温糖、白ごま、砂
糖、じゃが芋

しょうが、白菜、小松菜、もや
し、にんじん、えのきたけ、長
ねぎ

今日
きょう

のお米
こめ

は、新潟県魚沼
にいがたけんうおぬま

市
し

で今年
ことし

収穫
しゅうかく

されたコシヒ

カリです。

26 水 牛乳 あしたばパン、じゃこ入
い

りサラダ、秋
あき

のシチュー

牛乳、しらす、いん
げん豆、鶏肉、生ク
リーム

あしたばパン、白ごま、
油、砂糖、さつま芋、
栗、バター、小麦粉

キャベツ、もやし、小松菜、に
んじん、ぶなしめじ、玉ねぎ

実
みの

りの秋
あき

、秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える

食材
しょくざい

がたくさんあります。

栗
くり

もその一
ひと

つ！

27 木 牛乳
ごはん、骨太

ほねぶと

ふりかけ、ひじきの煮物
にもの

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

牛乳、しらす、かつ
お節、塩昆布、ひじ
き、油あげ、大豆、
豚肉、生揚げ

米、白ごま、砂糖、油、
じゃが芋、こんにゃく、
三温糖、でんぷん

こんにゃく、にんじん、玉ね
ぎ、干ししいたけ、グリーン
ピース

しらすや塩
しお

昆布
こんぶ

のカルシウ

ムをたっぷり摂
と

って、骨
ほね

を

丈夫
じょうぶ

にしよう！

28 金 牛乳 塩
しお

焼
や

きそば、中華
ちゅうか

コーンスープ、さつま芋
いも

ケーキ
牛乳、豚肉、豆腐、
たまご

蒸し中華麺、油、ごま
油、でんぷん、バター、
三温糖、小麦粉、さつま
芋

にんにく、しょうが、玉ねぎ、
にんじん、キャベツ、干ししい
たけ、もやし、ホールコーン

さつまいもはお腹
なか

の調子
ちょうし

を

ととのえる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。

31 月 牛乳
【ハロウィンメニュー】

チキンライス、野菜
やさい

スープ、パンプキンパイ

牛乳、鶏肉、ベーコ
ン、生クリーム

米、油、じゃが芋、砂
糖、パイシート

トマトジュース、にんじん、玉
ねぎ、ぶなしめじ、グリーン
ピース、セロリー、キャベツ、
小松菜、かぼちゃ

ハロウィンは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う外国
がいこく

の行事
ぎょうじ

です。

 今月の平均タンパク質　      25.6ｇ

 
 

＊一部献立を変更することがありますのでご了承願います。

今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう　

「好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べましょう。」

＊苦手
にがて

なものでも、少
すこ

しずつ食
た

べる努力
どりょく

をしよう。

＊まずは一口
ひとくち

チャレンジ！

緑
体の調子を
ととのえる

一口メモ
赤

血や肉
になる

黄
熱や力の

もとになる

今月の平均エネルギー　    600kcal

令和４年度

日 曜 飲み物 献　　立　　名

　　　10月の給食予定献立表 　　　足立区立北三谷小学校

ひと口目
くちめ

は

野菜
やさい

から


