
 
 

〔教室掲示用〕 

ランチメールには、1 人
ひ と り

分
ぶん

の盛り付け量や、こんだての説
せつ

明
めい

が書
か

いてあります。 

教
きょう

室
しつ

に掲
けい

示
じ

して、毎
まい

日
にち

見
み

てください。 

 

☆☆ 今月の きゅうしょく ☆☆ 

＜○小は小学校 ○中は中学校＞  

 １ 

■うどんの日■ 

さつまいも 

さつまいもは、根
ね

を食
た

べる

野菜
や さ い

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、おなかの中
なか

をきれいに

してくれます。 

 ２ 

○ごはんの日○ 

はるまき 

中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の点心
てんしん

の一つ。

小麦粉
こ む ぎ こ

で作った四角
し か く

い皮
かわ

に味付
あ じ つ

けした具
ぐ

を棒状
ぼうじょう

に

包
つつ

んで、油
あぶら

で揚
あ

げたもの

です。 

 ３ 

▽パンの日▽ 

じゃがいも 

収穫量
しゅうかくりょう

は北海道
ほっかいどう

がナ

ンバー１。種類
しゅるい

も多
おお

く、

世界
せ か い

には約
やく

２０００種
しゅ

類
るい

もあるといわれてい

ます。 

 ４ 

○ごはんの日○ 

石狩
いしかり

汁
じる

 

石狩
いしかり

汁
じる

は北海道
ほっかいどう

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。今日
き ょ う

は、登
のぼり

別
べつ

でとれた鮭
さけ

で作
つく

っています。 

 ７ 

○ごはんの日○ 

きのこ 

秋
あき

が旬
しゅん

のきのこが

たっぷり入
はい

ったみそ

しるです。たもぎ茸
たけ

、

まいたけ、しめじが

入
はい

っています。どの

きのこかわかるか

な？ 

 ８ 

■スパゲティの日■ 

ヨーグルト 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

を 乳酸
にゅうさん

菌
きん

で発酵
はっこう

させて

つくります。ヨー

グルトは、おなか

のそうじをする

はたらきがあり

ます。 

 ９ 

○ごはんの日○ 

がんもどき 

おでんに入
はい

ってい

るがんもどきは、と

うふをつぶして、

野菜
や さ い

などを混
ま

ぜた

ものを揚
あ

げてつく

ります。 

１０ 

▽パンの日▽ 

かに 

種類
しゅるい

が多
おお

く、世界
せ か い

で6000種
しゅ

、日本
に ほ ん

だけでも1200種
しゅ

も確認
かくにん

されていま

す。かにの足
あし

は何
なん

本
ぼん

かわかるかな？ 

１１ 

○ごはんの日○ 

ジャーマンポテト 

ドイツの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

で、じゃが

いもとベーコン、

たまねぎを油
あぶら

で

炒
いた

めて味付
あ じ つ

けした

ものです。 

１５ 

■ラーメンの日■ 

わかめ 

わかめなどの海
かい

藻類
そうるい

には、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする

カルシウムがたくさ

ん含
ふく

まれています。 

 

１６ 

○ごはんの日○ 

ハヤシライス 

薄
うす

切
ぎ

りの牛肉
ぎゅうにく

とたまねぎ

を、デミグラスソースで煮
に

込
こ

んだものをごはんの上
うえ

に

かけた料理
りょうり

です。 

 １７ 

 ▽パンの日▽ 

コーンポタージュ 

北海道産
ほっかいどうさん

のとうもろこ

しをたっぷり使
つか

ったポ

タージュです。ポタージ

ュとは、フランス語
ご

でス

ープのことをいいます。 

１８ 

○ごはんの日○ 

とうふ 

とうふは、大豆
だ い ず

をすり

つぶしてできた豆乳
とうにゅう

に、にがりを加
くわ

えて固
かた

めたものです。 

 

１０月号 



２１ 

○ごはんの日○ 

     ごぼう 

ごぼうの歯
は

ごたえのヒ

ミツは食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

。その

量
りょう

は、やさいの中
なか

でも

トップクラスです。よ

くかんで食
た

べるように

しましょう。 

２３ 

○○和食の日○○ 

かれいからあげ 

北海道産
ほっかいどうさん

の黒
くろ

ガレイで

作
つく

ったからあげです。骨
ほね

ごとぜんぶ食
た

べられる

ように作
つく

っているので、

たんぱく質
しつ

やカルシウ

ムがしっかりとれます。 

２４ 

▽パンの日（小学校）▽ 

■やきそばの日（中学校）■ 

巨
きょ

峰
ほう

ゼリー 

ぶどうの王様
おうさま

ともい

われるくらい、実
み

の大
おお

きなぶどうです。さわ

やかな甘
あま

さが特徴
とくちょう

で

す。 

２５ 

○ごはんの日○ 

ポークカレー 

給 食
きゅうしょく

のカレーには、あめ

色
いろ

になるまでよく炒
いた

めた

玉葱
たまねぎ

を入
い

れ、コクを出
だ

して 

います。 

２８ 

○ごはんの日○ 

さば 

さばにふくまれる

脂
あぶら

は、血液
けつえき

をさら

さらにしてくれた

り、脳
のう

のはたらきを

よくしてくれるは

たらきがあります。 

２９ 

■うどんの日■ 

五目
ご も く

うどん 

具
ぐ

がたくさん入
はい

ったう

どんです。麺
めん

が一度
い ち ど

に入
はい

らないので、2回
かい

に分
わ

け

て入
い

れ、やさいかきあげ

を入
い

れて食
た

べましょう。 

３０ 

○ごはんの日○ 

牛丼
ぎゅうどん

 

ごはんの上
うえ

にかけて食
た

べるので、量
りょう

は少
すく

なめ

に盛
も

り付
つ

けましょう。 

３１ 

■やきそばの日（小学校）■ 

▽パンの日（中学校）▽ 

ハロウィンデザート 

ハロウィンといえば、仮装
か そ う

したお祭
まつ

りが定番
ていばん

ですが、

もともとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくれい

を追
お

い出
だ

す行事
ぎょうじ

が

はじまりなのだそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

登別学校給食センター 

おやつと上手
じょうず

につき合
あ

うための 

３つのポイント 
 

 

適度
てきど

な量
りょう

を考
かんが

えよう 時間
じかん

を考
かんが

えよう 不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

をとろう 

(カルシウムなど) 

 

 普段
ふだん

、どんなふうにおやつを食
た

べていますか。３つのポイントに気
き

をつけて、

食事
しょくじ

に影響
えいきょう

が出
で

ないように食
た

べるといいですね。 

 

じゃこ 

おにぎり 

フルーツ 

ヨーグルト 


