
にくじゃが はっぽうさい

やきそば さけのなんばんづけ
やさいのごまドレッシング はるまき

ミックスフルーツ じゃがもちスープ

あじつけのり ひじきのつくだに

あつあげの ちらしずし

　そぼろあんかけ

ぶたじる かやくうどん

うめぼし

しめじあえ

しろみざかなの ビビンバ

　　ごまみそだれ

すのもの もずくスープ いそかあえ

けんちんじる みそしる

ヨーグルト みかん

ちくぜんに とりにくの （げんまいごはん） くりごはん

　　　　ごまザンギ あきのこカレー さんまのかばやき

てづくりふりかけ ひじきサラダ ごぼうサラダ さつまじる

ふくしんづけ みかん

ぽんずあえ ちゅうかスープ

ぎゅうにくとごぼうのうまに サンドイッチ とうふハンバーグ

(　やさいソテー こんぶあえ

さつまあげ スクランブルエッグ かきたまじる

スライスチーズ） デザート

はりはりあえ コーンスープ

　　　こんげつのきゅうしょくもくひょう今月
こんげつ

の目標
もくひょう

　　なんでも食
た

べてじょうぶなからだになろう

　　　すききらいしないで食
た

べよう

　　　こんだてや食
た

べ物
もの

のことを知
し

って、栄養
えいよう

について考
かんが

えよう

牛肉
ぎゅうにく

のうまみがごぼうのかおりと

いっしょになって、おいしい料理
りょうり

に

なります。

3１
日

ハローウイーンです。
かぼちゃのデザートをつけまし
た。

食
しょく

パンにやさいソテーとマヨネー

ズ味
あじ

のスクランブルエッグとチー

ズをはさんでサンドイッチにしてい

ただきましょう。

１9
日

地産
ちさん

地消
ちしょう

の日
ひ

のこんだてです。ほ

うれんそう、あおねぎ、みかんは

和歌山市
わかやまし

でつくられたものです。

25
日

26
日

実
みの

りの秋
あき

のこんだてです。秋
あき

にお

いしい栗
くり

、さんま、きのこ、みかん

を使
つか

っています。

さばの香味
こうみ

だれ
１7
日

ビビンバは、韓国
かんこく

料理
りょうり

で、キムチ

のピリッとした味
あじ

が食欲
しょくよく

を増
ま

しま

す。

22
日

ちくぜんにはがめにともいわれ、

福岡県
ふくおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、とりにくと

ごぼうなどのかみごたえのあるや

さいがはいっています。

23
日

北海道
ほっかいどう

ではとりのからあげのこと

をザンギといいます。とりにくにす

りごまをたくさん使
つか

ったしょうが醤
じょ

油
うゆ

で下味
したあじ

をつけました。

29
日

30
日

24
日

秋
あき

の味覚
みかく

のさつまいもやきのこを

カレーにいれました。

けんちん汁
じる

は、とうふと野菜
やさい

の

入
はい

った具
ぐ

だくさんのしるものです。

ナタデココは、ココナッツのジュー

スを発酵
はっこう

させたものです。しょくも

つせんいがたくさんふくまれてい

ます。

３
日

８
日

金
　　　　ごはん 　　　　パン

１6
日

ぎゅうにゅう

火 水

１1
日

あえものにも秋
あき

を感
かん

じさせるきの

こを入
い

れてみました。

ぎゅうにゅう

１2
日

ぎゅうにゅう

にくじゃがにはいっているみどりい

ろのまめはえだまめです。

えだまめはだいずになるまえのま

めです。

　　　　ごはん

体
たい

　育
いく

　の　日
ひ

　　　　パン

月

ぎゅうにゅう

木

５
日

八宝菜
はっぽうさい

の八
はち

は８種類
しゅるい

のといういみ

ではなく、たくさんのといういみで

す。

さけのなんばんづけはさけを油
あぶら

で

揚
あ

げて、たまねぎ、にんじん、ピー

マンのいれたあまずをかけていま

す。

　　　　ごはん

ぎゅうにゅう

１
日

１5
日

１８
日

４
日

９
日

１0
日

あつあげは、厚切
あつぎ

りのとうふを油
あぶら

であげたものです。そぼろあんに

こまつなをいれているので、カル

シウムを多
おお

くとることができます。

２
日


