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4 
味めぐり献立 

大阪府 

今月からは、給食

で日本各地を巡って

いきます。 

大阪府を皮切りに

毎月、各都道府県の

料理が登場するので

楽しみにしていてく

ださい。 

 6 
マーラーカオ 

中国では、お茶菓子

や朝食として食べら

れています。 

黒砂糖(給食では

三温糖)やしょうゆ

を生地に加えるので

ほんのり茶色い生地

に蒸し上がります。 

7 
いい歯の日献立 

11 月 8 日は、口

の中の健康を保つこ

との大切さを広く知

ってもらおうという

「いい歯の日」です。 

ミネラルの多い食

材でかみごたえのあ

る献立にしました。 

10 
ミートディップ 

ディップは、パン

やクラッカーなどに

のせて食べるもので

さまざまな種類があ

ります。 

ミートソース風味

のディップをオリー

ブパンにつけながら

食べてください。 

11 
葛城中学校 

生徒献立 

 旬の食材をたくさ

ん使って考えてくれ

ました。 

深まる秋を感じな

がら味わいたい素敵

な和食献立です。 

  

12 
なると 

魚のすり身に色を

つけた１枚を巻き込

んで筒にしたものを

蒸して作ります。小

口切りにすると断面

がうず巻き模様にな

ります。 

給食のなるとはト

マト色素で色づけさ

れています。 

13 
けんちん汁 

多くの野菜が使わ

れるのは、他の料理

で余ってしまった野

菜を無駄なく使って

作られていたからだ

といわれています。 

14 
２種いもの 

ねぎ旨焼き 

富田林市特産のえ

びいもと、さといも

に白ねぎ入りの手作

りだれをからめてオ

ーブンで焼きます。 

15(土) 
姫路おでん 

本来はしょうがじ

ょうゆと一緒にいた

だきます。 

給食では、調理員

さんがすりおろして

くれたしょうが汁を

火をとめる前に加え

て仕上げます。 

18 
花野菜 

マリネにブロッコ

リーを使います。 

花野菜は花が咲く

前のつぼみを食べる

野菜のことです。 

そのため、成長する

と花が咲きます。 

19 
もみじ焼き 

もみじ焼きは、色

を赤く仕上げた焼き

物の料理名です。 

秋に色づく紅葉を

連想させるので、こ

のように呼ばれま

す。 

20 
ポトフ 

肉と野菜を大き

な鍋で炊くフラン

スを代表する煮込

み料理です。 

21 
おろし 

しょうがやわさび

などおろし器ですり

おろす食材はたくさ

んありますが、単に

「おろし」という場

合は、大根をさしま

す。 
 

25  
ツナマヨポテト 

ツナとフレンチポ

テトをノンエッグマ

ヨネーズでシンプル

に味付けして、アル

ミカップに分け入れ

オーブンで色よく焼

きます。 

 28 
大葉 

青じその葉の部分

を、「大葉」といいま

す。 

さっぱりとした風

味が特徴です。 

 

富 田 林 市 教 育 委 員 会 

富 田 林 市 中 学 校 給 食 会 

令 和 ７ 年 1 ０ 月 発 行 

秋に旬をむかえるいも、野菜やきのこな 

どには、食物繊維が多く含まれています。 

 

食物繊維は、体内 

で有害物質を吸着し 

て排泄する働きがあ 

り、健康食品として 

注目されています。 

いも類 

食物繊維が豊富な 

秋が旬 

 食べ物の栄養の働きを知って、バランスよく食事をしましょう。 

栄養素は、たんぱく質、無機質（ミネラル）、炭水化物、脂質、ビタミンの５つに分けられます。健

康に過ごすためには、どの栄養素も大切です。これらの栄養素をバランスよくとるために、食品

に含まれる主な栄養素の働きで、大きく３つのグループに分けて考えます。たんぱく質、無機質

（ミネラル）は主に体を作るもとになり、「赤」のグループになります。炭水化物と脂質を多く含

む食品は、主に体のエネルギー源、「黄」のグループになります。ビタミンは主に体の調子を整

え、「緑」のグループになります。この３つのグループそれぞれから食品をとることによって、食事

のバランスをとりましょう。ただ、どの食品にもひとつだけではなく、主な栄養素以外にも様々な

栄養素が含まれていますので、色々な食品をとることが大切です。 

様々な食品をバランスよくとって、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

１０月は実りの季節です。富田林にある田んぼでも新米がとれますね。お米について

のクイズです。答えられるかな？ 

１， お米が実っている稲穂はどれでしょう？ 
2，１杯のお茶碗（ご飯約１５０g）には、
何粒くらいのお米が入っているでしょう？ 
① 約９００粒 
② 約１８００粒 
③ 約３２００粒 

お米クイズの答え     １，③  ２，③  

きのこ類 

①  ③  ② 

赤たんぱく質、無機質

…主に体を作る 

黄炭水化物、脂質 

…主にエネルギーになる 

緑ビタミン 

…主に体の調子を整える 

 


