
食
しょく

育
いく

だより
　秋

あき

はいもやくり、ぶどう、かきなど、おいしいものがたくさん
あり、食

しょく

欲
よく

の秋
あき

ともいわれています。おいしいからといって、食
た

べすぎはよくありません。間
かん

食
しょく

をとる時
とき

もさまざまなことに注
ちゅう

意
い

して、食
た

べるものを選
えら

びましょう。

　市
し

販
はん

の菓
か

子
し

は、原
げん

材
ざい

料
りょう

名
めい

や栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

などが書
か

いてあ
るので、エネルギー量

りょう

や脂
し

質
しつ

、塩
えん

分
ぶん

量
りょう

などを確
かく

認
にん

しま
す。脂

し

質
しつ

などのとりすぎは、肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの
原
げん

因
いん

になるので、注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。

間
かん

食
しょく

を選
えら

ぶ時
とき

は表
ひょう

示
じ

をチェック

間
かん

食
しょく

は時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めるべし

加
か

工
こう
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品
ひん

に含
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まれる食
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品
ひん

添
てん

加
か

物
ぶつ

Ｑ． 脳
のう

には糖
とう

分
ぶん

が必
ひつ

要
よう

だから勉
べん

強
きょう

しながら　　　　　
菓
か

子
し

を食
た

べてもよい？

「手
て

前
まえ

から買
か

う！」で
食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らそう

　10月
がつ

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」、10月
がつ

30
日
にち

は「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

」です。日
に

本
ほん

は
食
た

べ物
もの

を大
たい

量
りょう

に輸
ゆ

入
にゅう

している一
いっ

方
ぽう

で、大
たい

量
りょう

に捨
す

てています。これはとてももった
いないことです。
　食

しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすために一
ひ と り

人ひとりが
できることをしましょう。

10月
がつ

は
食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

家
か

族
ぞく

で取
と

り組
く

む ノーメディアデー

10月がつ

　加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には色
いろ

や香
かお

りをつけたり、菌
きん

やかびの発
はっ

生
せい

を防
ふせ

いで長
なが

持
も

ち
させたりするために、食

しょく

品
ひん

添
てん

加
か

物
ぶつ

が加
くわ

えられることがあります。食
しょく

品
ひん

添
てん

加
か

物
ぶつ

は、とる量
りょう

が一
いっ

定
てい

を超
こ

えると体
からだ

に悪
あく

影
えい

響
きょう

がありますが、安
あん

心
しん

し
て食

しょく

品
ひん

をとることができるよう基
き

準
じゅん

値
ち

が設
もう

けられています。いろいろ
と調

しら

べてみましょう。

　勉
べん

強
きょう

しながら菓
か

子
し

を食
た

べ続
つづ

けたり、時
じ

間
かん

を決
き

めずに
だらだら食

た

べ続
つづ

けたりするのは、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

の原
げん

因
いん

になります。とりすぎた糖
とう

分
ぶん

は、体
からだ

の中
なか

で脂
し

肪
ぼう

として蓄
ちく

積
せき

して
しまいますし、時

じ

間
かん

を決
き

めずにだらだら食
た

べると、むし歯
ば

にな
る危

き

険
けん

が高
たか

まります。間
かん

食
しょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

で十
じゅう

分
ぶん

に栄
えい

養
よう

がとれている時
とき

には、必
ひつ

要
よう

のないものです。間
かん

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は、
時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めておき、勉
べん

強
きょう

中
ちゅう

に菓
か

子
し

を食
た

べ続
つづ

けるのはやめま
しょう。
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　食
しょく

品
ひん

ロスは、食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

のことをいいます。調
ちょう

理
り

や食
た

べる時
とき

だけではなく、
食
しょく

品
ひん

を買
か

う時
とき

から食
しょく

品
ひん

ロスを削
さく

減
げん

するためにできる
ことがあります。食

しょく

品
ひん

を買
か

う時
とき

、期
き

限
げん

が長
なが

いものか
ら取

と

ると、期
き

限
げん

が短
みじか

いものが残
のこ

り、それが食
しょく

品
ひん

ロス
につながってしまいます。奥

おく

の方
ほう

から取
と

るのではな
く、手

て

前
まえ

から買
か

うようにします。

　１日
にち

テレビや、スマートフォン（スマホ）に触
ふ

れない「ノーメ
ディアデー」に挑

ちょう

戦
せん

してみませんか。メディアを長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

うと、視
し

力
りょく

低
てい

下
か

や運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

などが心
しん

配
ぱい

です。テレビやスマホの電
でん

源
げん

を消
け

し
て、家

か

族
ぞく

でお茶
ちゃ

などを飲
の

みながらその日
ひ

にあったことを話
はな

したり、
家
か

事
じ

をしたりして一
いっ

緒
しょ

にすごす時
じ

間
かん

を大
たい

切
せつ

にしてください。

　間
かん

食
しょく

は、３回
かい

の食
しょく

事
じ

でとりきれないエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うためにとるも
のです。だらだら食

た

べ続
つづ

けたり、たくさん食
た

べすぎて３回
かい

の食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

したり
しないように注

ちゅう

意
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しましょう。だらだら食
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　食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食べ物のこと
をいいます。食品ロスには、売れ残りや消費期限が切れたもの、調理
の時の皮のむきすぎ、食べ残しなどがあります。 
　１０月は「食品ロス削減月間」、１０月３０日は「食品ロス削減
の日」です。日本は多くの食べ物を外国から輸入している一方で、大
量に捨てています。食品ロスを減らすために一人ひとりができること
を考えてみましょう。
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献 立 の お し ら せ
令和4年10月分 黒石市立黒石東小学校

エネルギー
たんぱく質

（小学校）

3 今月の給食目標は「正しく配膳
（はいぜん）をしよう。」で
す。月 g  

kcal548
25.6

ごはん、たまごやき、ぶたキムチ 油あげ、ぶた肉、たまご ごはん キャベツ、にんじん、もやし
いため、キャベツのみそしる、牛 牛乳 さとう えのきたけ
乳、しのだに、むぎちゃ  サラダ油 はくさい、たまねぎ、にんじん

4 ラーメンの汁は全部のまずにの
こすようにしましょう。 
りんごは黒石産です。火 g  

kcal577
28.3

しょうゆラーメン、ぼうぎょうざ なると、ぶた肉、牛乳 ちゅうかめん にんじん、ねぎ、もやし
りんご、牛乳 ぎょうざ こめ油 たけのこ、りんご、しいたけ
    

5 さけは秋が旬の魚です。

水 g  

kcal569
26.6

ごはん、さけしおやき あつあげ、ちくわ、牛乳 ごはん、糸こんにゃく こまつな、にんじん、ねぎ
ふきのいためもの さけ さとう、サラダ油 ふき
こまつなのみそしる、牛乳    

6 肉だんごは1人２こです。

木 g  

kcal571
23

むぎごはん、にくだんご とうふ、油あげ、ちくわ ごはん、むぎ、こんにゃく ごぼう、にんじん、ねぎ
れんこんきんぴら 牛乳、わかめ、肉だんご さとう、ごま油、ごま れんこん
とうふのみそしる、牛乳    

7 １０月１０日は「目の愛護（あ
いご）デー」です。金 g  

kcal610
24.2

やきにくどん 油あげ ごはん たまねぎ、にんじん、はくさい
はくさいのみそしる 牛乳 むぎ もやし、えのきたけ
ブルーベリーゼリー、牛乳 ぶた肉   

11 卓上ソースがつきます。かけす
ぎないように気をつけましょ
う。火 g  

kcal603
24.2

わかめごはん、しろみざかなフラ とり肉、牛乳 おつゆせんべい、ごはん キャベツ、ごぼう、にんじん
イ、ゆでキャベツ、せんべいじる しろみざかな（ホキ）、わかめ むぎ、こめ油 ねぎ、はくさい、まいたけ
、牛乳    

12 石けんでしっかり手をあらいま
しょう。水 g  

kcal794
38.1

こめこパン、ソーセージステーキ とり肉、牛乳、だっしふん乳 こめこパン きゅうり、たまねぎ
ブロッコリーサラダ ツナ、ソーセージ じゃがいも とうもろこし、にんじん
クリームシチュー、牛乳  オリーブ油 ブロッコリー

13 なっとうは、大豆を発酵（はっ
こう）させてつくる発酵食品で
す。木 g  

kcal551
25.8

ごはん、なっとう とうふ、なっとう、とり肉 ごはん、こんにゃく たけのこ、にんじん、ねぎ
じゃがいものうまに 牛乳 じゃがいも、さとう えのきたけ
えのきのみそしる、牛乳  サラダ油  

14 さつまいもは秋が旬です。

金 g  

kcal666
26.7

ごはん、さばカレーに 油あげ、ぶた肉、牛乳 ごはん、糸こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
すきこんぶのいために すきこんぶ、さば さつまいも、さとう はくさい
さつまいもじる、牛乳  サラダ油  

17 にしんは細かい骨があります
が、柔らかく煮てあるので全部
食べられます。月 g  

kcal607
29.2

ごはん、にしんおろしに がんもどき、ちくわ、とり肉 ごはん、こんにゃく きゅうり、だいこん、にんじん
やさいごまずあえ、おでん、牛乳 牛乳、こんぶ、にしん さとう、ごま油、ごま もやし
 とり肉   

18 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には、魚と野菜のステーキが
つきます。火 g  

kcal589
25.9

けんちんうどん、いがめんち 油あげ、とり肉、牛乳 ゆでうどん ごぼう、だいこん、にんじん
さつまいもとくりのタルト、牛乳 いか こめ油 ねぎ、れんこん、しいたけ
    

19 秋は紅葉の季節です。

水 g  

kcal560
22.7

ごはん、さんまもみじに とうふ ごはん、こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
だいこんのそぼろに、なめこじる ぶた肉 でんぷん、さとう しいたけ、なめこ
はっこう乳（ブルーベリー） はっこう乳 サラダ油  

20 すいとん汁は、小麦粉を水でね
ってだんごにしたものを、すま
し汁で煮こんだ料理です。木 g  

kcal565
23.1

あおなごはん、しのだに とり肉 すいとん ごぼう、こまつな、にんじん
ごまあえ、すいとんじる、牛乳 牛乳 ごはん ねぎ、はくさい、もやし
 油あげ、とり肉 ごま まいたけ

21 しゅうまいは1人２こです。

金 g  

kcal567
19.8

むぎごはん、ポークシュウマイ ぶた肉 ごはん、むぎ にんじん、ねぎ、もやし
メンマいため、わかめスープ 牛乳 糸こんにゃく、さとう たけのこ、しいたけ
牛乳 わかめ ごま油  

24 つみれは、たらとあじのつみれ
です。月 g  

kcal575
25.1

ごはん、とりにくてりやき とうふ ごはん キャベツ、きゅうり、ごぼう
たくあんあえ、つみれじる、牛乳 牛乳 ごま にんじん、ねぎ、だいこん
 とり肉   

25 さばは八戸の港で水揚げされた
ものです。火 g  

kcal621
27.3

ごはん、さばのみそに とうふ、油あげ、牛乳 ごはん キャベツ、ごぼう、だいこん
いそかあえ、のっぺいじる、牛乳 やきのり、さば、 でんぷん にんじん、ねぎ、ほうれんそう
  ごま しいたけ

26 おこのみでパンにウインナーや
チリビーンズをはさんで食べま
しょう。水 g  

kcal674
28

ゆきにんじんパン ひよこまめ、赤いんげんまめ、 ゆきにんじんパン たまねぎ
ポークウインナー、チリビーンズ 青えんどうまめ、ぶた肉、ベー じゃがいも にんじん
ポテトスープ、牛乳 コン、牛乳 オリーブ油  

27 ほたてはむつ湾のほたてです。

木 g  

kcal608
29.9

ごはん、ハンバーグ とうふ、油あげ、ほたて ごはん、糸こんにゃく えだまめ、だいこん、にんじん
ひじきのいために、ほたて汁 ちくわ、牛乳、ハンバーグ さとう、サラダ油 はくさい
牛乳    

31 あわてずによくかんで食べまし
ょう。月 g  

kcal687
22

ポークカレー ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ
かぼちゃプリン 牛乳 オリーブ油 にんじん
牛乳    

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
 

令和４年１０月分

牛乳

がつ がつ にち

ひ


