
ぶどうパン さつまいも ぎゅうにゅう にぼし 638 kcal
ちゅうかめん かたくりこ ぶたにく こんぶ 27.6 g
あぶら 揚げ油 だいず 20.1 g
きびざとう ごま みそ 2.7 g
ごはん ごまあぶら ぎゅうにゅう とりにく 604 kcal
あぶら がんもどき こんぶ 22.6 g
じゃがいも ぶたにく 15.2 g
きびざとう さつまあげ 1.4 g
サンドパン ぎゅうにゅう 754 kcal
きびざとう ハンバーグ 24.7 g
あぶら とりにく 30.1 g
揚げ油 2.8 g
ごはん きびざとう ぎゅうにゅう ヨーグルト 719 kcal
あぶら バター ぶたにく 27.2 g
じゃがいも ごまあぶら ベーコン 18.4 g
こむぎこ だいず 2.1 g
ごはん かたくりこ ぎゅうにゅう ツナ 625 kcal
きびざとう とうふ 24.1 g
ごまあぶら ぶたにく 17.8 g
あぶら うずらのたまご 1.7 g

こめ かたくりこ ぎゅうにゅう とうふ 599 kcal
むぎ 揚げ油 あぶらあげ かまぼこ 24.6 g
きびざとう とりにく たまご 17.8 g
あぶら こいわし 2.2 g
ごはん かたくりこ ぎゅうにゅう うずらのたまご 585 kcal
あぶら ぶたにく 25.2 g
きびざとう だいず 15.5 g
ごまあぶら とりにく 1.7 g
コッペパン 揚げ油 ぎゅうにゅう 653 kcal
こむぎこ マカロニ ホキ 29.6 g
ごま じゃがいも ベーコン 25 g
パンこ ぶたにく 2.8 g
くろパン こむぎこ ぎゅうにゅう ツナ 666 kcal
あぶら ごまあぶら のむヨーグルト わかめ 24.7 g
さつまいも きびざとう ぶたにく 14.8 g
バター チーズ 2.5 g
ごはん かたくりこ ぎゅうにゅう 625 kcal
ごまあぶら あぶら ぶたにく 24 g
きびざとう とりにく 14.2 g
ごま 1.8 g
こめ てんぷらこ ぎゅうにゅう こうやどうふ 595 kcal
むぎ 揚げ油 ちくわ みそ 19.6 g
さつまいも あおのり 14.9 g
ごま わかめ 2.7 g
ごはん ぎゅうにゅう ツナ 620 kcal
あぶら とりにく 24.5 g
きびざとう あつあげ 18.2 g
ごま さつまあげ 1.5 g

ぎゅうにゅう 625 kcal
マヨネーズ あぶら ホキ 27.1 g
パンこ バター ぶたにく 22.9 g
オリーブオイル じゃがいも ベーコン 2.8 g
コッペパン ごまあぶら ぎゅうにゅう 591 kcal
あぶら こむぎこ だいず 26.0 g
じゃがいも ぶたにく 19.1 g
きびざとう きんときまめ 2.5 g
ロールパン きびざとう ぎゅうにゅう あぶらあげ 752 kcal
うどん ごま とりにく みそ 25.2 g
じゃがいも イカ 28.5 g
揚げ油 えび 2.6 g
ごはん ぎゅうにゅう あぶらあげ 657 kcal
きびざとう さば とうふ 29.0 g
あぶら みそ 21.7 g
さといも とりにく 1.7 g
チーズパン こむぎこ ぎゅうにゅう ひじき 678 kcal
じゃがいも きびざとう ベーコン 26.5 g
あぶら ごまあぶら ぶたにく 25.2 g
バター チーズ 3.1 g
ごはん ねりごま ぎゅうにゅう みそ 617 kcal
あぶら だいず 28.8 g
きびざとう とりにく 16.6 g
ごま あぶらあげ 2.1 g
しょくパン ごまあぶら ぎゅうにゅう みそ 614 kcal
マーガリン きなこ 21.0 g
きびざとう なまクリーム 23.4 g
ワンタンのかわ ぶたにく 2.3 g
ごはん ごま ぎゅうにゅう 605 kcal
じゃがいも ねりごま ぶたにく 22.2 g
あぶら あつあげ 15.2 g
きびざとう 1.7 g
こめ てんぷらこ ぎゅうにゅう ししゃも 592 kcal
むぎ 揚げ油 わかめ とうふ 24.4 g
きびざとう かたくりこ あぶらあげ なると 19.4 g
あぶら とりにく 2.6 g

26 木 ごはん

座間
の

郷土料理

●ことわざ
「みそ汁は
不老長寿の薬」
みそ汁は長生
きのもととい
う意味。日本
人は世界一の
長寿民族にな
りましたが、
それは長生き
するほとんど
の人が、一日
一回は必ずみ
そ汁を食べて
いるからだそ
うです。
おうちでもみ
そ汁を取り入
れてみるとい
いですね。

ごまあえ

こんさい
ごまじる

しょうが・たまねぎ
だいこん・れんこん
にんじん・ごぼう

ながねぎ・こまつな

みかん

きゃべつ・コーン
もやし・たまねぎ

にんじん・こまつな
にら・しょうが

ながねぎ・みかん

せいだの
たまじ

とり
そぼろ

25 水 チーズパン

ごはん

23

たまねぎ・にんじん
きゃべつ・パセリ

パセリ・たまねぎ
きりぼしだいこん

きゃべつ・にんじん
えのき

だいこん・にんじん
ごぼう・ながねぎ

こまつな

ビーフン
スープ

みかん

キムチ・ながねぎ
にんじん・たけのこ
たまねぎ・しょうが
にんにく・しいたけ
こまつな・コーン
きゃべつ・みかん

ツナとわかめ

の

サラダ

たまねぎ・にんじん
しょうが・にんにく
いんげん・えだまめ

かんぴょう・ほうれんそうきゅ
うり・もやし

たまねぎ・にんじん
もやし・にら

しょうが・バナナ

みかん

たまねぎ・だいこん
にんじん・ながねぎ

たまねぎ・にんじん
えだまめ・きゃべつ

しろいんげん
きゅうり

きゃべつ・こまつな
にんじん・ながねぎ

しいたけ

しぼう

えんぶん

みそ
ラーメン

ひみこ
スナック

ごぼう・ながねぎ
にんじん・たけのこ
しいたけ・きゃべつ

ほうれんそう・もやし

にんじん・こまつな
ながねぎ・もやし
はくさい・コーン

にんにく・しょうが

ドライ
カレー

かんぴょう
サラダ

ヨーグルト

がんもどき
のうまに

わふう
ナムル

セルフ
ハンバーガー

フォーの
スープ

バナナ

お知らせ

今月の食育目標

 10月予定献立表

食べ物と健康について知り、楽しんで食べよう！
えいようか

令和5年度

　しょくひんざいりょうめいとはたらき

座間市立東原小学校

エネルギーのもと からだをつくるもと

き あか みどり

からだのちょうしを
ととのえるもと

日 曜 しゅしょく
の

み

も

の

おかず

しゅさい ふくさい そのほか

エネルギー

コッペ
パン

13 金
くろパン

の

む

ヨ
ー

グ

ル

ト

たんぱくしつ

ピリから
もやしどん

さつまいも
シチュー

10 火
きのこ
ごはん

ごはん

まいたけ・しいたけ
えのき・しめじ

にんじん・えだまめ
こまつな・ながねぎ

みかん

6 金

12 木

材料の都合により変更する場合があります。

月 ごはん
ぶた

キムチ

2

5 木
ごはん

4 水 (サンドパン)

月 ぶどう
パン

3 火
ごはん

11 水
ごはん

とりにくと
だいこんの

にもの

ごま
ドレッシング

サラダ

ハンガリー
シチュー

ひじき
サラダ

しおにく
じゃが

たまねぎ・にんじん
ピーマン・トマト

えだまめ・きゃべつ
コーン・きゅうり

たまねぎ・にんじん
さやいんげん・ごぼう

ほうれんそう
きゃべつ・もやし

にんにく・たまねぎ
にんじん・トマト

えだまめ・はくさい
きゅうり・レモンじる

しょうが・だいこん
にんじん・れんこん

チンゲンサイ
きゃべつ・もやし
きゅうり・コーン

まめと
ひきにくの
インドに

さばの
みそだれ

《郷土料理》

けんちん
じる

はくさい
サラダ

10月　テーマ献立「座間の味　郷土料理を知ろう」　～けんちん汁～
 
　「けんちん汁」は、江戸時代に中国から日本へ伝わった「巻繊(けんちん)」という料理がはじ
まりと言われています。「巻繊(けんちん)」はせんぎりした大根や人参、ごぼうなどを油で炒
め、くずした豆腐と合わせて湯葉やうす巻き卵で巻いて、揚げたり蒸したりする料理です。これ
が日本へ伝わり、汁物になり、「けんちん汁」ができたと言われています。
「けんちん汁」は元となった料理にあるように、だいこんや人参ごぼうなどの野菜を炒めて、豆
腐を入れてつくるのが特徴です。座間では、2月にある初午の日に、穀物(米・麦・あわ・きび・
豆)の神様であるお稲荷様をまつるために、ほとんどの家でけんちん汁が作られていました。座間
の郷土の味を楽しんでくださいね。

にんにく・しょうが
にんじん・たまねぎ
たけのこ・しいたけ

チンゲンサイ・えだまめ
きゃべつ・きゅうり

もやし・まめもやし
にんじん・にんにく

ながねぎ・にら
えだまめ・たけのこ
たまねぎ・こまつな
きゃべつ・しいたけ

16

18 水

24 火
ごはん

20 金

19 木 ホキの
ハーブやき

ロールパン
ちゃんぽん

うどん

17 みそしる

とうふの
ちゅうかに

月

火

9 月・祝

27 金
きなこ
トースト

みそ
ワンタン
スープ

30 月

31 火
わかめ
ごはん

ししゃもの
カレーあげ

すまし
じる

コッペパン

ホキの
ごまごまあげ

にんじん・しいたけ
えだまめ・ながねぎ
こまつな・えのき

かきたま
じる

ジャーマンポテト

きりぼしだいこんスープ

ソフトフランスパン

スポーツの日
ひ

…体
からだ

を動
う ご

かすことは体
からだ

の成長
せ い ち ょ う

にも、脳
の う

の成長
せ い ち ょ う

にも、心
こころ

にも良
よ

いことがたくさん！

　旧暦で10
月は、神無
月(かんなづ
き、かみな
づき)といい
ます。これ
は、家や村
にいる全国
の神様が、
来年の収穫
などについ
て話し合う
ために、出
雲大社に参
集され留守
になる(=神
が不在)とい
うことから
名づけられ
たといわれ
ています。

スポーツの日

健康に過ご
すために
は、食事は
もちろんで
すが、適度
な運動を行
うことが大
事だとされ
ています。
成長期の皆
さんも、運
動、食事が
とても大事
です。おい
しいものを
食べること
のできる秋
ですが、適
度な運動も
してみてく
ださいね。

もう一つの
お月見

「十三夜」
今年は10月
27日(金)

●ごぼう

食物繊維が豊
富で、お腹の
調子を良く
し、便秘改善
効果が期待さ
れます。

●ごま

鉄分・カルシ
ウムなどの成
長期に必要な
栄養素が豊
富。食卓にお
いても◎

はるさめ
サラダ

ペンネ
スープ

ちくわの
いそべあげ

ソフト
フランス

パン

こいわしの
フライ

ごはん

ごもく
スープ

さつまいも
ごはん

《今月使用予定の座間産の農産物》

こまつな さつまいも

ながねぎ だいず

ピーマン きなこ

ごぼう みそ

※献立表は、東原小学校のホームページでも閲覧可能です。

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

●おねがい

ご飯の片付けについて

・青いケースに入って

いる白い紙は、ケース

から取り出して小さく

丸めて専用のごみ箱へ

入れよう。

・しゃもじは、専用の

バケツに返そう。

・ごはんの残しがある

場合は、専用の残飯入

れに入れよう。

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

よくかんで

たべよう！

★栄養メモ


