
　

エネルギー 給食が
ｋｃａｌ お休み

幼稚園

　
　

幼稚園
牛乳のみ

　

　

　

幼稚園
牛乳のみ

中学校

幼稚園

　

　

　

　

　

幼稚園
牛乳のみ

幼稚園
年中・年長

幼・年少

小学校

中学校

　
　

25 火  　    牛乳   幼124 幼牛乳のみ

小学校

　

　

小学校

　

　

エネルギー たんぱく室 炭水化物 食物繊維 食塩
kcal g g g g

小660 24.6 34.8 4.0 2.7
中811 29.6 40.6 5.0 3.3
幼487 19.0 29 3.2 2.1

幼470
小608
中805

幼498
小　－
中　－

幼492
小670
中878

幼518
小　－
中756

幼467
小600
中800

幼407
小　－
中830

幼124
小681
中　－

幼　－
小704
中829

幼498
小677
中804

幼545
小727
中858

幼500
小637
中821

幼124
小559
中790

幼　－
小676
中797

幼519
小681
中791

幼124
小651
中812

幼513
小649
中817

幼465
小704
中791

幼536
小704
中864

ぜんまい ねぎ
メンマ はくさい
きくらげ　

麦ごはん　　牛乳
チキンカレー　　はるさめサラダ
福神漬

　

米 麦
じゃがいも
はるさめ

油 とりにく
かまぼこ

牛乳 にんじん 玉葱 グリンピース
セロリ りんご
キャベツ

麦ごはん　　牛乳　　ふりかけ
ぎょうざ　　ナムル　　中華スープ
（中）ドライブルーベリー

米 麦
はるさめ

ごま油
ごま　油

ぶたにく
さけ

牛乳 にんじん
チンゲンツァイ

にんじん
こまつな

グリンピース
ごぼう えのきたけ
ねぎ しいたけ

コッペパン　牛乳　いちごジャム
チーズサラダ　フライドパンプキン
♡（中）からあげ　　ポークビーンズ

♡岩城肉店さん

パン
じゃがいも
さとう

油 いんげんまめ
あずき
ぶたにく
からあげ

牛乳
チーズ

ほうれんそう
にんじん
トマト
かぼちゃ

キャベツ たまねぎ

麦ごはん　　牛乳
さばのみそ煮　　ひじきの煮物
かきたま汁

　

米 麦
さとう

油 さつまあげ
たまご
とうふ

牛乳
ひじき

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ グリンピース

ごはん　牛乳　♡メンチカツ
☆具だくさんおから炒り煮
☆けんちん汁　　りんご

☆国見町食卓図鑑より
♡たつみ肉店さん

米 さとう
さといも

油 おから　とりにく
メンチカツ
とうふ

牛乳 にんじん
せり

ごぼう はくさい
しいたけ だいこん
ねぎ りんご

ごはん　　牛乳　　手作りふりかけ
☆ほうれん草のあえもの　　親子煮

【和食給食】
☆国見町食卓図鑑より
藤田地区　樋口さん

米
じゃがいも
さとう

ごま
油

油あげ とりにく
たまご
凍み豆腐

牛乳
こざかな
あおのり
昆布

こまつな
にんじん

だいこん なめこ
えのきたけ はくさい
たけのこ ねぎ

コッペパン　　牛乳　　いちごジャム
ジャーマンポテト　（中）お米のムース
きのこクリームスープ

　

パン
じゃがいも

ルウ
油

ウィンナー 牛乳 パセリ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ しいたけ
しめじ マッシュルーム

玄米ごはん　　牛乳
しそひじき佃煮　　いかと里芋の煮物
なめこ汁　　（中）さんま甘露煮

【かみかみ給食】
米 麦
さといも
さとう

油 いか
とうふ
さんま

牛乳
昆布つくだ煮

にんじん ねぎ だいこん
たまねぎ ごぼう
ねぎ しいたけ

チーズコッペパン　　牛乳
えびカツ　　ケチャップ炒め
野菜スープ

【お誕生おめでとう給食】
幼　えびフリッター

パン
スパゲッティ
じゃがいも

油 ウィンナー 牛乳
チーズ
くきわかめ

にんじん
トマト
パセリ

たまねぎ グリンピース
キャベツ セロリ
たけのこ　しいたけ

ごはん　　牛乳
かやくごはんの具　　さつまいもサラダ
だんご汁

【大分県郷土食】
米
さつまいも
さといも

油
ごま
マヨネーズ

さつまあげ
とうふ ハム
油あげ

牛乳
煮干し

にんじん
こまつな
パセリ

キャベツ だいこん

麦ごはん　　牛乳
さといものそぼろ煮　　ごま和え
納豆

　

米 麦
さといも

ごま 生あげ
ぶたにく
なっとう

牛乳 にんじん
こまつな
ほうれんそう

だいこん ねぎ はくさい

黒コッペパン　　牛乳
ハンバーグ　　☆ポテトサラダ
豆腐のスープ

☆国見町食卓図鑑より
大木戸地区　松浦さん

パン
黒砂糖
じゃがいも

マヨネーズ かまぼこ
とうふ

牛乳
くきわかめ

米 麦
じゃがいも

油 ぶたにく
かまぼこ

牛乳
わかめ
ヨーグルト

にんじん
トマト
ほうれんそう

たまねぎ　グリンピース
セロリ　だいこん

ソフトメン　　牛乳
チャンポンメン汁　　なめたけ和え
手作り蒸しパン

メン　砂糖
こむぎこ
さつまいも

ごま油
ごま

ぶたにく
いか えび
なると

牛乳 チンゲンサイ
にんじん
ほうれんそう

キャベツ　コーン
たまねぎ　セロリ

ごはん　　牛乳　　手づくり佃煮
きのこごはん具　　豚汁
（中）ドライプルーン

　

米 さとう
さといも

アーモンド
ごま　油

だいず
油あげ
ぶたにく

牛乳
こざかな

にんじん えのきたけ はくさい
たもぎたけ　しいたけ
ごぼう　グリンピース
しめじ　ねぎ プルーン

だいこん

26 水

28 金

　

食パン　　牛乳
白身魚フライ　　タルタルソース
ワカメサラダ　　ミネストローネ

幼　たこナゲット
りんごジャム

パン
さとう
じゃがいも

油　バター
タルタルソー
ス

20 木

21 金

17 月

18 火

19 水

12 水

13 木

15.4 302

麦ごはん　　牛乳　　おかか
味つけ肉団子　　ひきないり
小松菜みそ汁

米 麦
じゃがいも

ごま
油

かつお節　とりにく
凍み豆腐 油あげ
とうふ

牛乳 にんじん
こまつな

ぶたにく 牛乳
わかめ
チーズ

g mg
19.5 354
23.2 396

にんじん
トマト
パセリ

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

麦ごはん　　牛乳
さんまのかばやき　大根のみそ汁
☆ほうれん草のあえもの

☆国見町食卓図鑑より
森江野地区　津田さん

米 麦
かたくり粉
さとう

油
ごま油

さんま
たまご
油あげ

牛乳

水

31 月

材料の都合により献立が変更になることもありますのでご了承ください。 使用食材については毎日、放射性物質の測定を行っています。

脂質 カルシウム

24 月

27 木

キャベツ コーン
たまねぎ マッシュルーム

ほうれんそう
にんじん

れんこん だいこん
えのきたけ

コッペパン　　牛乳
チキンレバーナゲット　　海草サラダ
カボチャシチュー　　ブルーベリージャム

【目の愛護デー給食】
カロテン、アントシアニン
がたっぷり！中　鶏照焼き

パン
ジャム

ルウ
油

とりにく
ツナ
ぶたにく

牛乳
海草

しいたけ たけのこ
はくさい たまねぎ
えのきたけ

麦ごはん　　牛乳
ハヤシシチュー　　からしあえ
ヨーグルト

　

　

幼493
小612
中784

10月の給食献立予定表平成28年度 国見町給食センター

日 曜 献立名 お知らせ エネルギーのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえるもと

14 金

6 木

7 金

11 火

3 月

4 火

5

いただきます。

ふくしまさん事業

【国見町郷土食】

食育week 17～21日

食生活を見直して、生活習

慣病を予防しましょう！

５つのうち、１つでもあて

はまれば、改善しましょう。

①朝食を食べない
②野菜、果物に好き嫌い

があり偏食する
③脂質、塩分、

糖分をとりすぎる ④食べすぎる
⑤夜遅くに

食べる



３日（月） ４日（火） ５日（水） ６日（木） ７日（金）

ひきないり おいしく食べよう しいたけ 目の愛護デー給食 さんま

　　 食育week　

11日（火） 12日（水） 13日（木） 14日（金） 17日（月）

さつまいも蒸しパン ほうれんそう だいこん はくさい 大分県郷土食

国見町食卓図鑑より

18日（火） 19日（水） 20日（木） 21日（金） 24日（月）　いただき

お誕生おめでとう かみかみ給食 しめじ 和食給食 ます国見町郷土食

27日（木） 28日（金） 31日（月）

　 　 大豆と小豆 きくらげ はるさめ

食育week・・・いろいろな食品を食べましょう。

　みなさんはどんなおやつ

を食
た

べていますか。蒸しパ

ンはむかしから食
た

べられて

いる日本
にほん

のおやつです。

今日
きょう

はさつまいもを使
つか

った

手作
てづく

り蒸
む

しパンに挑戦
ちょうせん

しま

す。伝統的
でんとうてき

なおやつを大
た

切
いせつ

にしていきたいですね。

　ほうれんそうの葉
は

は下
した

の葉
は

ほど広
ひろ

くひろがり、

太陽
たいよう

の光
ひかり

をまんべんな

く浴
あ

びることができる形
かたち

になっています。一年
いちね

中出回って
んじゅうでまわ

いますが、

冬
ふゆ

が旬
しゅん

で栄養
えいよう

価
か

も高
たか

く

おいしい野菜
やさい

です。

　日本
にほん

の大根
だいこん

は大
おお

きさも形
かたち

も色
いろ

もさまざまに改良
かいりょう

さ

れ、200種類以上もあ
しゅるいいじょう

るそ

うです。最小は直径２セ
さいしょうちょっけい

ン

チ位
くらい

のラディッシュ、最大
さいだい

は20～30ｋｇの桜島大根
さくらじまだいこん

、

最長
さいちょう

は1メートル位
くらい

の守口
もりぐ

大根です
ちだいこん

。

　はくさいは小
ちい

さい種
たね

な

のに、まいて2か月
げつ

位
くらい

で

一
ひと

玉
たま

３ｋｇまで育
そだ

つ勢
いきお

い

のある野菜
やさい

です。寒
さむ

くな

るほど、甘味
あまみ

が増
ま

して

おいしくなります。今日
きょう

はごまあえに料理
りょうり

しま

した。

　大分県の郷土食のかやく
おおいたけんきょうどしょく

は、大晦日
おおみそか

に大量
たいりょう

に作
つく
りおき

し正月に温めな
しょうがつあたた

おして食
た
べる

料理
りょうり

で魚
さかな
のすり身

み
が入
はい
るのが

特徴
とくちょう

です。だんご汁
じる
は赤
あか
ちゃ

んが丸
まる
く円満
えんまん

な人柄
ひとがら

に育
そだ
つよ

うにと丸
まる
いだんごに願

ねが
いをこ

めた料理
りょうり

で出産直後の母親
しゅっさんちょくごはは

に食べ
おやた

させるのが特徴
とくちょう

です。

10月　献立アラカルト 国見町給食センター

　千切
せんぎり

にした大根
だいこん

を油
あぶら

で炒
いた

めた料理
りょうり

がひきないりで

す。全国各地
ぜんこくかくち

で大根
だいこん

の似
に

たような炒
いた

め物
もの

があります

が、大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げと青菜
あおな

のシンプルな組
く

み合
あ

わせ

は、福島県独自の
ふくしまけんどくじ

もので

す。

　今
いま

では定番
ていばん

になった魚
さかな

フ

ライのサンドパンのはじま

りは、宗教上、肉が食べ
しゅうきょうじょうにく　た

ら

れない人
ひと

たちのためだっ

たそうです。給食
きゅうしょく

では、お

かずをパンにのせたり、は

さんだりして食
た

べましょう。

　しいたけは椎
しい

の木
き

に生
は

え

ることから、しいたけとよば

れています。榎
えのき

の木
き

に生
は

えると榎
えのき

だけ、松
まつ

に生
は

える

と松
まつ

たけとなります。干
ほ

しし

いたけにはビタミンＤが多
おお

く、カルシウムの吸収を助
きゅうしゅうたす

ける働
はたら

きをします。

　目
め
に良
よ
い働
はたら
きをするのは、

にんじん、かぼちゃ、ほうれん

そう、レバーなどカロテンが多
おお

い食品
しょくひん

と、ブルーベリーなどア

ントシアニンが多
おお
い食品
しょくひん

です。

普段
ふだん

からこれらの食品
しょくひん

を食
た
べ

て、目
め
の健康
けんこう

を保
たも
ちましょう。

　『さんまが出
で

るとアンマが

ひっこむ』という諺
ことわざ

のよう

に、さんまには血液
けつえき

をサラ

サラにするＥＰＡやＤＨＡが

豊富
ほうふ

です。今日
きょう

はさんまの

かばやきです。魚
さかな

の骨
ほね

に

気
き

を付
つ

けながら旬
しゅん

のおい

しさを味
あじ

わいましょう。

　10月
がつ

生
う

まれのみなさ

ん、お誕生
たんじょう

おめでとうご

ざいます。今日
きょう

はチー

ズコッペパンと野菜
やさい

たっ

ぷりスープでお祝
いわ

いしま

す。給食
きゅうしょく

を囲
かこ

んで、おい

しく楽
たの

しくお祝
いわ

いしましょ

う。

　よくかむと、体
からだ

によいこと

が４つあります。①消化
しょうか

を

助
たす

けます②脳
のう

の働
はたら

きをよく

します③むし歯
ば

を防
ふせ

ぎます

④肥満
ひまん

を防
ふせ

ぎます。食事
しょくじ

のときには、しっかりかん

で食
た

べるようしましょう。

　ぶなの木
き

に生
は

えるぶ

なしめじは、免疫力
めんえきりょく

をあ

げるレクチンやおなか

の調子
ちょうし

をととのえる食
しょくも

物繊維
つせんい

を多
おお

く含
ふく

んでい

ます。給食
きゅうしょく

は、クリーム

スープでしめじを味
あじ

わい

ましょう。

　和食給食は家庭内の
わしょくきゅうしょくかていない

和食
　　　

離れが進んでいる中
わしょくばなれすす　なか

、学校給
がっこうきゅ

食を通じ
うしょくつう

て未来
みらい

を担
にな
う子
こ
ども

たちに『和食
わしょく

』の素晴
すば

らしさを

伝
つた
え、20年後

ねんご
の家庭
かてい

の『和食
わしょく

』

を育
そだ
てることを目的

もくてき
に国
くに
全体
ぜんたい

ですすめている取
と
り組
く
みで

す。今日
きょう

は親子
おやこ

煮
に
でかつおだ

しを味
あじ
わいましょう。

　森江
もりえ

野
の

地区
ちく

の菊地
きくち

さん

の具
ぐ

だくさんおから炒
い

り煮
に

と、藤田
ふじた

地区
ちく

の高橋
たかはし

さん

のけんちん汁
じる

とたつみ肉
に

屋
くや

さんのメンチカツをいた

だきます。国見町
くにみまち

の郷土
きょうど

食
しょく

を次
つぎ

の世代
せだい

へつないで

いきたいですね。

　 　 　豆
まめ
の仲間
なかま

でも大豆
だいず

はたんぱ

く質が多
おお
く、小豆

あずき
は炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお
い食品
しょくひん

です。加工
かこう

食品
しょくひん

は

大豆
だいず

は納豆
なっとう

、みそに、小豆
あずき

は

あんこにというように、それぞ

れの特徴
とくちょう

を生
い
かして作

つく
られて

います。給食は大豆
きゅうしょくだいず

と小豆
あずき

を

使
つか
ったポークビーンズです。

　きくらげはきのこの一種
いっしゅ

で中国
ちゅうごく

や韓国
かんこく

などのアジ

ア圏
けん

で主
おも

に薬膳
やくぜん

として食
た

べられています。日本
にほん

では
へ

平安時代の百科事典にき
いあんじだいひゃっかじてん

くらげのことが書
か

いてあり、

古
ふる

くから知
し

られている食品
しょくひん

です。

　はるさめは千年前ころ
せんねんまえ

に

は中国
ちゅうごく

で作
つく

られていた食
しょ

品
くひん

です。日本
にほん

には、禅宗
ぜんしゅう

の

精進料理の材料とし
しょうじんりょうりざいりょう

て鎌
かまく

倉時代
らじだい

に伝
つた

えられました。

春
はる

、静
しず

かに降
ふ

る雨
あめ

に似
に

て

いることから春雨
はるさめ

と名
な

づけ

られました。

26日（水）


