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スパゲッティ　バター　オリーブオイル　さとう
プリン

ごはん　さつまいも　さとう　ごま
こめあぶら
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にんじん　ながネギ
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あつあげ　みそ　さば　ちくわ　ぎゅうにゅう ぶたにく　とうふ　たこ　たまご　ぎゅうにゅう とうふ　ぶたにく　みそ　たまご　ぎゅうにゅう
ウインナー　うずらのたまご　ぶたにく　だいず
ハム　ぎゅうにゅう

とりにく　ぶたにく　ヨーグルト　ぎゅうにゅう

なめこ　たまねぎ　はくさい　きゅうり　にんじん
キャベツ　たまねぎ　ピーマン　にんじん
とうもろこし　たけのこ　ながネギ
ほししいたけ

たまねぎ　はくさい　だいこん　こんにゃく
にんじん　ごぼう　ながネギ　キャベツ

はくさい　たまねぎ　にんじん　トマト　キャベツ
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ごはん　じゃがいも　こめあぶら　さとう
パン　じゃがいも　こむぎこ　こめあぶら　さとう
マカロニ　ごまドレッシング　ごまあぶら

ごはん　むぎ　じゃがいも　こむぎこ　バター
はちみつ　こめあぶら　ゼリー

ささみの香味
こ う み

塩
し お

サラダ 信田
し の だ

煮
に

ゆりねのクリームシチュー オニオンスープ

ベビーチーズ 小魚
こ ざ か な

トマトソースオムレツ 忠類
ちゅう るい

和牛
わ ぎ ゅ う

のハンバーグ

コーンサラダ ごまポテトサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

うずらのたまご　ぶたにく　えび　いか　とりにく
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ぶたにく　ハム　たまご　ぎゅうにゅう
のり　ひじき　とうふ　あぶらあげ　みそ
いわし　かつおぶし　ぎゅうにゅう

なめこ　ながネギ　かぼちゃ　つきこんにゃく
ごぼう　いんげん　にんじん

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　トマト
キャベツ　きゅうり

ながネギ　だいこん　もやし　みずな

ごはん　ながいも　さとう　こむぎこ　パンこ
なたねあぶら　こめあぶら　ごま　ごまあぶら
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オリーブオイル　クッキー

ごはん

文 化 の 日

勤労感謝の日

こめぎゅうにく

じゃがいも ながいもたまねぎ

ぶたにくかぼちゃ ゆりね

ごぼうにんじん

一食あたり
の平均値

小学生 中学生

エネルギー 654kcal 805kcal

たんぱく質 25.0g 30.2g

脂　質 20.8ｇ 24.3g

きん ろう かん しゃ ひ

ぶん か ひ

１１がつのしょくいくもくひょうは「あじ
わってたべよう」です。たべものには「あま
い」「にがい」「すっぱい」「しょっぱい」
などいろいろなあじがあります。たべものの
あじをよくかんじるためにも、よくかんでた
べましょう。

みそしるには「だし」をつかっています。「だ
し」とは、こんぶやかつおぶしなどをにて「う
まみ」がでたしるのことです。きゅうしょくの
だしはかつおぶしとこんぶをつかっています。

ミネストローネは、８しゅるいのちょうみりょ
うをつかってあじつけをしています。トマトの
あじのほかにも、どんなあじがするのかさがし
てみましょう。

きょうのきゅうしょくで「だし」をつかってい
るものはどのりょうりかわかりますか？せいか
いは、なめこのみそしるとあつあげのにもので
す。

きゅうしょくのラーメンのつゆのだしは、かつ
おぶしとこんぶをつかっています。きゅうしょ
くセンターこだわりのスープですが、あじがこ
いので、のみずぎないでくださいね。

もやしのナムルのあじつけには、しょうゆ、さ
とう、ごまあぶら、しお、す、レモンじるがつ
かわれています。ひとつのりょうりにもいろい
ろなちょうみりょうをつかっています。

キャベツとまめのサラダのあじつけはイタリア
ンドレッシングです。イタリアンドレッシング
は、じつはアメリカでつくられたもので、イタ
リアにイタリアンドレッシングはないそうです。

かいそうサラダには、ひじき・くきわかめ・こ
んぶの３しゅるいのかいそうがつかわれていま
す。かいそうには、カルシウムやビタミンがた
くさんはいっているので、ぜひたべてください。

みなさんは、ごはんをたべるときにひとくちに
なんかいかんでいますか？ごはんをよくかむと、
すこしあまいあじがします。いしきしてよくか
んでたべるようにしましょう。

きゅうしょくのやきそばのやさいは、すべて
ちょうりいんさんがきってくれています。とく
に、ピーマンなどは、にがてなひともたべやす
いようにちいさくきってくれています。

キムチにはいっているとうがらしなどのからい
ものをたべると、からだがあたたかくなります。
それは、からいせいぶんがからだのエネルギー
のかつどうをかっぱつにしてくれるからです。

きゅうしょくのポークビーンズには、うずらの
たまごがはいっています。うずらは、うまれて
から６０にちからたまごをうみはじめ、１ねん
かんに250こから280このたまごをうみます。

きゅうしょくのカレーライスには、ヨーグルト
がつかわれています。ヨーグルトをつかうこと
で、まろやかになるだけではなく、さっぱりと
したあじわいになります。

きょうのベビーチーズには、１つたべると２
７０ミリグラムのカルシウムをとることがで
きます。ぎゅうにゅうにはいっているカルシ
ウムのりょうもかくにんしてみましょう。

しのだにには、さかなのすりみのなかに４
しゅるいの具（ぐ）がはいっています。にが
てなひとも、しのだにのなかになにがはいっ
ているのかかくにんしてみましょう。

きょうから４かかん、まくべつのめぐみきゅ
うしょくをじっしします。まくべつちょうで
つくられたたべものやしょうひんがとうじょ
うします。きょうは、ちゅうるいさんのゆり
ねをつかったシチューがとうじょうします。

きょうは、ちゅうるいわぎゅうかいりょうく
みあいさんからむしょうていきょうしても
らった「ちゅうるいわぎゅうハンバーグ」で
す！ボリュームのあるハンバーグをぜひあじ
わってたべてください！

きょうのまくべつさんのしょくざいは、ごは
ん・ながいも・かぼちゃ・ごぼう・にんじん
です。まくべつのしょくざいをたくさんつ
かったきゅうしょくをあじわってたべてくだ
さい。

きょうのミートソーススパゲッティは、ちゅ
うるいさんのあそぶたをたくさんつかってい
ます。あそぶたのうまみをぎゅっとつめこん
だミートソースです。

みなさんは、１１がつのしょくいくもくひょ
うの「あじわってたべよう」をいしきして
しょくじをすることができましたか？これか
らも、よくかんで、しっかりとあじわってた
べてくださいね。


