
 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みが終
お

わりましたが、しばらくは暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。体調
たいちょう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

して過
す

ごしましょう。休
やす

み明
あ

けは、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、寝
ね

つきや寝
ね

起
お

きが悪
わる

くなったりしがちです。これは不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

によって

「体内
たいない

時計
ど け い

」が乱
みだ

れたことが原因
げんいん

と考
かんが

えられます。体内
たいない

時計
ど け い

を整
ととの

えるコツは、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

び、朝
ちょう

食
しょく

を

食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけることです。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの良
よ

い生
せい

活
かつ

リズムを身
み

につけましょう。 

秋
あき

は実
みの

りの季
き

節
せつ

です。お米
こめ

をはじめ、さまざまな作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えます。『食欲
しょくよく

の秋
あき

』ともいうよう

に、ついつい食
た

べ過
す

ぎてしまう季
き

節
せつ

でもありますが、腹
はら

八分目
は ち ぶ ん め

を心
こころ

がけ、適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かすことも必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みんなでつくろう わくわく給 食
きゅうしょく

 
 

9月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、3年生
ねんせい

のリクエストメニューを取
と

り入
い

れます。 

これまでは、アンケートの結果
けっか

をもとに栄養士
えいようし

がメニューを選
えら

んでいましたが、今回
こんかい

は、3年生
ねんせい

が

算数
さんすう

の授 業
じゅぎょう

の中
なか

で、自分
じぶん

たちで5つのメニューを決
き

めてくれました。 

グラフを使
つか

って票
ひょう

を整
せい

理
り

したり、比
くら

べたり、同
おな

じ票
ひょう

数
すう

になったメニューの中
なか

からどうやって2

つに絞
しぼ

るかを、3年生
ねんせい

みんなでしっかり考
かんが

えて決
き

めてくれました。 

どのメニューにするかを真剣
しんけん

に考
かんが

える姿
すがた

や、「どうやって決
き

めたらいいか」と栄養士
えいようし

に相談
そうだん

に来
き

て

くれた姿
すがた

からは、給 食
きゅうしょく

への思
おも

いとともに、自分
じぶん

たちでよりよい方法
ほうほう

を見
み

つけようとする意欲
いよく

が感
かん

じられました。 

 話
はな

し合
あ

いや相
そう

談
だん

を通
とお

して、自分
じぶん

たちで課題
かだい

を解決
かいけつ

しようとする姿
すがた

は、「自
じ

立
りつ

した学
まな

び手
て

」として

の成 長
せいちょう

を感
かん

じさせる、すてきな様子
ようす

でした。 

算数
さんすう

の学
まな

びが、給 食
きゅうしょく

という日 常
にちじょう

の中
なか

で生
い

かされた、よい経
けい

験
けん

になっ

たのではないでしょうか。9月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、そんな3年
ねん

生
せい

の思
おも

いが詰
つ

ま

ったメニューが登 場
とうじょう

します。楽
たの

しみにしていてくださいね！ 

(献立表
こんだてひょう

のおかず欄
ら ん

に★印
じるし

がしてあるメニューです。) 

 

 

 

果
くだ

物
もの

を食
た

べて元
げん

気
き

いっぱいになろう！ 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

には、いろいろな果物
くだもの

が登 場
とうじょう

しますね。果物
くだもの

には、私
わたし

たちの体
からだ

を元気
げんき

にしてくれる栄養
えいよう

がいっぱい詰
つ

まっています。例
たと

えば、ビタミンは、風邪
か ぜ

をひきにくくしたり、お肌
はだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたりする

働
はたら

きがあります。また、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

は、おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くしてくれます。国
くに

は、一日
いちにち

に200gの果物
くだもの

を

食
た

べることをすすめています。これは、みかんなら2個
こ

、りんごなら1個分
こぶん

くらいです。おうちでも、おやつに

果物
くだもの

を食
た

べるなど、ぜひ意識
いしき

してみてくださいね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



てりやきチキンバーガー★
カレースープ
まっちゃプリン

にくうどん
ブロッコリーマヨネーズあえ
ポテトとおこめのささみカツ

いわししょうがしょうゆに
ごぼうサラダ
ぶたじる

ぶたにくとキャベツのみそいため
きりぼしだいこんとひじきのサラダ
すましじる

メンチカツ
ヤングコーンサラダ
むじなののっぺらぼうスープ

さばしおこうじやき
オクラマヨあえ
しじみじる★

30

火
ごはん 牛乳

海藻さば　ささみ　ちくわ ごはん オクラ　コーン　にんじん
かつおぶし　しじみ しおこうじ あおねぎ
みそ　 ノンエッグマヨネーズ

小魚ぎゅうにゅう

牛乳
緑黄色

野菜

牛乳
ぎゅうにゅう

黄
き

牛乳

とりにく
さとう　ノンエッグマヨネーズ

いも

ごはん 種実
アスパラ　きゅうり
たまねぎ　キャベツ

きりぼしだいこん　えのき
ごぼう　にんじん

ごまあぶらひじき　あまだいボール

ぎゅうにゅう

たまねぎ　ごぼう

ごはん

22

月

24

水

25

木

コッペ

パン

うどん 牛乳

26

金
ごはん

しまねのだしっこ　ぎゅうにゅう

さとう　あぶら牛乳

ぶたにく　みそ　うすあげ
チキンハム　わかめ　とうふ

すりごま　さといも

あおねぎ　にんじん

ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく　ツナ

じゃがいも　

にんじん　たまねぎ

うどん

力
ちから

や体温
たいおん

の

もとになる食品
しょくひん

おかず

使
つか

 う 材
ざい

 料
りょう

 と か ら だ で の は た ら き

赤
あか 血

ち

や肉
にく

や

骨
ほね

を作
つく

る食品
しょくひん 緑

みどり主食
しゅしょく

日付
ひづけ

きゅうり　キャベツ
ぶたにく　だいず

体
からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食品
しょくひん

海藻コッペパン

家
いえ

で補
おぎな

う

食品
しょくひん

あぶら　
ぎゅうにゅう

あおねぎ　

とりにく

ぎゅうにゅう

ごぼう　にんじん

えのき　ほししいたけ

ごはん　こんにゃく 果物
きゅうり　だいこん

大豆製品

果物

みそ　しまねのだしっこ
とうふ　うすあげ

あぶら　まっちゃプリン

ブロッコリー 

じゃがいも　カレールウ

ノンエッグマヨネーズ

パセリ

いわし　ツナ　ぶたにく

小魚

29

月

アップル

パン
牛乳

海藻とりにく　ツナ アップルパン キャベツ　きゅうり
とうにゅう わふうたまねぎドレッシング ヤングコーン
ぎゅうにゅう ブレンドオイル かぼちゃ　にんじん　コーン

小魚さつまいも　じゃがいも しろいんげん　しろはなまめ

さばしおやき
れんこんきんぴら
もずくスープ

かぼちゃグラタン
シーフードサラダ
しめじのスープ

ぶたキムチ★
ひじきともちむぎのさっぱりサラダ

わかめスープ

キーマカレー
ほうれんそうオムレツ
あおじそサラダ

ビビンバ
ひじきのちゅうかサラダ
オレンジ

とりにくのパンこやき
ポテトサラダ
ABCスープ★

ぶたのしょうがやき
ポンずあえ
きのこじる

やさいたっぷりしおラーメン★
ナムル
あげぎょうざ

ハヤシライス
ろくろくびマカロニサラダ
チーズ

とりにくのしおこうじやき
のりあえ
うちまめじる

ジャンボしゅうまい
ちゅうかあえ
はるさめスープ

あじのこうみフライ
ひじきいために
にくだんごじる

ぶたにくとごぼうのあまからに
ほうれんそうのごまあえ
ばちじる

種実ひじき　ぎゅうにゅう

うずらたまご
ぎゅうにゅう

みそ　しまねのだしっこ

しょうが　ほうれんそう
にんじん　たまねぎ

すりごま　そうめん

ぎゅうにゅう

弁当
べんとう

の日
ひ

豆類

ごはん 牛乳

魚介類あじ　うすあげ　ちくわ ごはん にんじん　えだまめ
とうふ　ミートボール

あおねぎ

チーズ

とりにく　　チキンハム
ぶたにく
ぎゅうにゅう

11

木

18

木

ごはん

12

金

19

金
ごはん

あじつけのり

ごまあぶら　

ごぼう　いんげん

ほししいたけ

牛乳

ごはん

ぎゅうにゅう
だいこんば

もちむぎ

ぶたにく　ポークハム

ほうれんそう　あおねぎ

キャベツ　メンマ　にんじん

きくらげ　もやし
コーン　たまねぎ

ノンエッグマヨネーズ
ウスターソース　あぶらぎゅうにゅう

緑黄色

野菜

卵ごはん　さとう　あぶら
ちくわ　うすあげ

ちゅうか

めん

あつあげ　

ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが

しめじ　パセリ

種実

豆類

豆類

魚介類

小魚

いも

魚介類

豆類

ごはん　あぶら

あぶら

小魚

果物

いも

２

火

３

水

４

木

５

金

コッペ

パン
きなこクリーム

ごはん

1

月

ごはん

ナン

弁当
べんとう

の日
ひ

ぎゅうにゅう

豆類

肉類にんじん

かぼちゃ　ブロッコリー

キャベツ　たまねぎ

果物

さんさいミックス
きゅうり　オレンジ

キャベツ　きゅうり

魚介類

小魚

緑黄色

野菜

きのこ

黄
き

ぎゅうにゅう

ぶたにく　かつおぶし

ぎゅうにゅう

ごはん

じゃがいも　いりごま
あぶら　さとう　ごまあぶら

ちくわ　ひよこまめ

ささみ

ピッコロハム
ベーコン

コッペパン

きなこクリーム

カレールウ

ごまあぶら　はるさめ

ナン　ケチャップ　あぶら

コッペパン
じゃがいも　マカロニ

いんげん　ほししいたけ

はくさいキムチ　たまねぎ

ぎゅうにく　みそ ごはん　さとう　あぶら

ぎゅうにゅう

えび　あさり　
ベーコン　わかめ
ぎゅうにゅう

カリフラワー　しめじわふうたまねぎドレッシング
あぶら

えだまめ　ツナ　わかめ

にんにく　もやし

カラーピーマン　にんにく
しょうが　あおねぎ　えのき

にんじん　きゅうり

ぶたにく　だいず

うすあげ
ブレンドオイル

こんにゃく　いりごま

　　　　　　　　　　　　　　　令
れい

和
わ

7年
ねん

度
ど

　8・9月
がつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

表
ひょう

使
つか

 う 材
ざい

 料
りょう

 と か ら だ で の は た ら き

おかず
緑
みどり 体

からだ

の調子
ちょうし

を

ととのえる食品
しょくひん

れんこん　にんじんごはん 種実

主食
しゅしょく

ごはん

家
いえ

で補
おぎな

う

食品
しょくひん

果物

とうふ　しまねのだしっこ

日付
ひづけ

力
ちから

や体温
たいおん

の

もとになる食品
しょくひん

さば　もずく　たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

8/29

金
牛乳

さとう
たまねぎ　あおねぎ

赤
あか 血

ち

や肉
にく

や

骨
ほね

を作
つく

る食品
しょくひん

いも

こまつなかたくりこ

さとう　こんにゃく ごぼう　しめじ
しまねのだしっこ　みそ

８

月

コッペ

パン

ほししいたけ　あおねぎ

牛乳

とりにく　ちくわ
のり　だいず　とうふ

９

火

10

水

ごはん

16

火
ごはん

17

水

牛乳

しまねのだしっこ

のり　ぶたにく　

しまねのだしっこ
牛乳

ぎゅうにゅう

ほうれんそう
もやし　たけのこ

きゅうり　にんじん　コーン

たまねぎ　にんじん　

ごはん

牛乳

たまねぎ　しょうが
ほうれんそう　えのき

たまねぎ　にんじん　
にんにく　パセリ　あおじそ

ほうれんそう　にんじん

コーン

コーン　きゅうり　キャベツ　

マッシュルーム　にんにく

ノンエッグマヨネーズ

しらたまだんご

にんじん　ほししいたけ

たまねぎ　にんじん　

あぶら　ごまあぶら

ごはん　マカロニ　もちむぎ
ハヤシルウ　ケチャップ

なめこ　しめじ　こまつな

ちゅうかめん

島根
しまね

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

義務
ぎむ

教育
きょういく

学校
がっこう

前期
ぜんき

課程
かてい

（19回）・附属
ふぞく

幼稚園
ようちえん

（7回）

牛乳

牛乳

ぶたにく　ひじき　

あおじそドレッシング

グリンピース　パセリ

ぶたにく　ポークハム ごはん

ほうれんそう
じゃがいも だいこん　にんじん

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※材
ざい

料
りょう

等
とう

の都
つ

合
ごう

により、献立
こんだて

を変
へん

更
こう

することがあります。 

 

 

この秋
あき

から放送
ほうそう

されるNHKの連続
れんぞく

テレビ小 説
しょうせつ

「ばけばけ」は、小泉
こいずみ

八雲
やくも

（ラフカディオ・ハーン）とその妻
つま

、セツをモデルにした物 語
ものがたり

です。

明治
めいじ

時代
じだい

の松江
まつえ

を舞台
ぶたい

に、怪談
かいだん

を愛
あい

する夫婦
ふうふ

の日 常
にちじょう

が描
えが

かれます。物 語
ものがたり

にちなんで、怪談
かいだん

をイメージした料理
りょうり

や、八雲
やくも

とセツの出
で

会
あ

いの地
ち

である

松江
まつえ

の食 材
しょくざい

を使
つか

った料理
りょうり

を献立
こんだて

にとり入
い

れました。 

 

 ～むじなののっぺらぼうスープ～ 

白
しろ

くて、なにも入
はい

っていないように見
み

えるこのスープ。でも、よ〜く見
み

ると……たくさんの野菜
や さ い

がとけこ

んでいるんです！もしかしてこれは、むかし話
ばなし

に出
で

てくる「むじな（たぬき）」が、いたずらで具
ぐ

をかくし

ちゃったのかも？見
み

た目
め

にだまされずに、どんな野菜
や さ い

がかくれているのか、よく味
あじ

わってみてくださいね。

やさしい味
あじ

に、きっとびっくりするはず！ 

 

～ろくろ首
くび

のマカロニサラダ～ 

ろくろ首
くび

のマカロニサラダは、なが〜いマカロニ『ブカティーニ』を使
つか

って、ろくろ首
くび

の首
くび

をイメージ

したサラダです。ろくろ首
くび

といえば、首
くび

がのびる妖怪
ようかい

として知
し

られていますが、昔
むかし

のお話
はなし

には、首
くび

が体
からだ

からぬけてとんでいくタイプもいたとか…⁉小泉
こいずみ

八雲
や く も

の『怪談
かいだん

』にもそんなお話
はなし

があるので、興味がある

人は、ぜひおうちの人といっしょに調べてみてくださいね！ 


