
 

体の血液や 体の中で熱や エネルギー

筋肉を作るもの
緑黄色野菜 淡色野菜

力になるもの たんぱく質

ごはん　マーボー豆腐 豆腐　豚挽肉 人参 たけのこ　長ねぎ　グリンピース 米　油

寒天ともやしのナムル 味噌　 にんにく　生姜　玉ねぎ 砂糖　片栗粉

牛乳 牛乳 干し椎茸　もやし　キャベツ ごま　寒天

セサミトースト　豚肉と野菜のスープ 豚肉 人参 キャベツ　セロリー　玉ねぎ パン　バター　油

もやしとコーンのサラダ ベーコン ホールトマト 生姜　にんにく　キャベツ ごま　砂糖

牛乳 牛乳 ブロッコリー コーン　もやし じゃがいも　マカロニ

そぼろごはん　けんちん汁 豚挽肉　味噌 人参 干し椎茸　コーン　大根 米　麦　油

野菜のごま和え 豆腐　油揚げ さやいんげん ごぼう　　こんにゃく じゃがいも　

牛乳 牛乳 小松菜 もやし　キャベツ　長ねぎ 砂糖　ごま

エビクリームライス 鶏肉　えび 人参 玉ねぎ　にんにく　生姜　コーン 米　麦　砂糖　

キャベツとコーンのサラダ　巨峰 生クリーム　 ホールトマト キャベツ　グリンピース 油　バター

牛乳 牛乳 ブロッコリー マッシュルーム　巨峰 小麦粉

わかめごはん　根菜の味噌汁 豆腐　油揚げ 人参 大根　も長ねぎ 米　油

魚のカレー竜田揚げ　 味噌　鯖 小松菜 ごぼう　生姜　れんこん 砂糖　じゃがいも

牛乳 牛乳 わかめ　 片栗粉

ひじきチャーハン　中華卵スープ 焼き豚　豆腐 人参 長ねぎ　玉ねぎ 米　油　麦

小松菜ともやしのサラダ 卵　豚肉 小松菜 もやし　にんにく　生姜 砂糖　ごま

牛乳 牛乳 キャベツ　たけのこ　ひじき 片栗粉

ツナとトマトのスパゲッティ ツナ 人参 玉ねぎ　　コーン　にんにく パスタ　じゃがいも　

じゃがいもとコーンのサラダ チーズ ホールトマト マッシュルーム　 油　バター

アニマルチーズ　牛乳 牛乳 砂糖　小麦粉

ごはん　白菜と肉ボールのスープ煮 豚挽肉　卵　大豆 人参 生姜　長ねぎ　 米　油　ごま

大豆とじゃこの甘辛煮 ちりめんじゃこ 小松菜 白菜　玉ねぎ 砂糖　片栗粉

牛乳 牛乳 干し椎茸 春雨

揚げパン　ワンタンスープ 豚肉　 人参 長ねぎ　生姜 パン　ワンタンの皮

挽肉入りもち米蒸し 豚挽肉 青梗菜 白菜　玉ねぎ 油　もち米

牛乳 牛乳 干し椎茸　 砂糖　片栗粉

しっぽくうどん 鶏肉　 人参 大根　ごぼう　長ねぎ うどん　油　砂糖　栗

野菜のさっぱり和え 油揚げ 小松菜 干し椎茸　 小麦粉　片栗粉　ごま

いがぐりくん　牛乳 牛乳 キャベツ　もやし さつまいも　そうめん

こぎつねごはん　具だくさん汁 鰆　鶏挽肉 人参 大根　グリンピース　白菜 米　油　麦

魚のごまみそ焼き 油揚げ　鶏肉　味噌 ごぼう　生姜　干し椎茸 砂糖

牛乳 牛乳 こんにゃく ごま　じゃがいも

フレンチトースト　ポトフ 鶏肉　ウィンナー 人参 玉ねぎ　大根　キャベツ パン　バター　

ツナサラダ 卵　生クリーム 大根菜 セロリー　コーン 砂糖　油

巨峰　牛乳 ツナ　牛乳 しめじ　巨峰 じゃがいも

豚キムチ丼　ワカメスープ 豚肉　ハム 人参 玉ねぎ　生姜　にんにく　 米　麦　油　砂糖

マロニーサラダ 豆腐　 にら もやし　キャベツ　長ねぎ ごま　マロニー

牛乳 牛乳 わかめ　白菜キムチ 

ごはん　飛鳥汁　鮭の塩焼き　 鮭　鶏肉　 人参　 長ねぎ　もやし　 米　油　砂糖

野菜のごま和え 豆腐　味噌　 さやいんげん 大根　ごぼう　白菜 片栗粉

牛乳 牛乳 えのき茸 じゃがいも　ごま

コーンピラフ　豆腐とえのきのスープ ベーコン　鶏肉 人参 玉ねぎ　グリンピース　にんにく　 米　麦　油

29 木 マカロニサラダ 豆腐　 小松菜 きゅうり　キャベツ　えのきたけ　 砂糖　バター

牛乳 牛乳 生姜　　コーン　 パスタ　片栗粉

ポークビーンズライス 豚肉　大豆 人参 玉ねぎ　キャベツ　セロリー 米　　麦　バター　

茎わかめのサラダ 卵　 かぼちゃ にんにく　生姜　きゅうり 小麦粉　油　砂糖

パンプキンマフィン　牛乳 生クリーム　牛乳 ホールトマト コーン　わかめ　もやし じゃがいも　　パン粉
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９月２３日から全学
ぜんがく

年
ねん

登校
とうこう

が始
はじ

まりました。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かせんしょう

対策
たいさく

のため２．３．５年生は教室
きょうしつ

給 食
きゅうしょく

、１．４．６年生は食堂
しょくどう

で給 食
きゅうしょく

を食
た

べるようになりました。以前
い ぜ ん

のように楽
たの

しくお話
はな

ししながら給食を食

べることが難
むずか

しい中
なか

、みなさんに喜
よろこ

んでもらえるような給食づくりを

改
あらた

めて頑張
が ん ば

っていきたいと思
おも

います。 

食
た

べ物
もの

を無駄
む だ

にしていませんか？ 

毎年
まいとし

１０月は国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。食品ロスとは「元々
もともと

食
た

べら

れる（食
た

べられた）のに、捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

」のことです。日本
に ほ ん

では１年間
ねんかん

で

６００万
まん

トンを超
こ

える食品
しょくひん

ロスが発生
はっせい

しています。この量
りょう

を国民
こくみん

１人当
あ

たりに

換算
かんさん

するとお茶
ちゃ

椀
わん

1杯分
ぱいぶん

の食べ物を毎
まい

日
にち

捨
す

てていることになります。私
わたし

たち一人ひ

とりが、食品を無駄
む だ

にしないように意識
い し き

してできることから始
はじ

めてみませんか？ 

 

今、コロナ禍
か

の中で給食中はおしゃべりで

きません。食べることに集中
しゅうちゅう

できている

ので、給食の残
ざん

菜
さい

が少なくなっています。

みなさん知
し

らない間に食品ロスに貢献
こうけん

し

ていますね。素
す

晴
ば

らしことです。これをず

っと続
つづ

けていきましょう。 

 

 

 

●食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすためのコツ● 

① 必要
ひつよう

な物
もの

を、使
つか

い切
き

れる分
ぶん

だけ買
か

う。 

② すぐに使
つか

うなら消費
しょうひ

期限
き げ ん

、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

の近
ちか

いものを選
えら

ぶ。 

③ 家族
か ぞ く

が食
た

べ切
き

れる量
りょう

を考えて、料理
りょうり

を作
つく

る。 

④ 余
あま

った食品
しょくひん

を使
つか

い切
き

る日
ひ

を設
もう

ける。 

⑤ 冷蔵庫
れいぞうこ

や食品庫
しょくひんこ

は整理
せ い り

整頓
せいとん

し、「見
み

える化
か

」する。 

⑥ 冷凍
れいとう

できるものは、新鮮
しんせん

なうちに冷凍
れいとう

する。 

 


