
 

 

１０月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年９月 27日 

粟島浦小中学校 

お
お

家
うち

の人
ひと

と読
よ

みましょう 

食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

ろう！ 

秋
あき

の食
しょく

材
ざい

を楽
たの

しもう! 

 

 １０月
がつ

１３日
にち

は「サツマイモの日
ひ

」。サツマイモは別名
べつめい

「十三里
じゅうさんり

」と言
い

います。由来
ゆ ら い

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

に産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

な今
いま

の埼玉県
さいたまけん

川越市
かわごえし

から江戸
え ど

までの距離
き ょ り

が十三里
じゅうさんり

（約
やく

51㎞）だった、「栗
くり

（九里
く り

）

より（四里
よ り

）おいしい」ので九
きゅう

＋四
よん

＝十三
じゅうさん

とした…などの説
せつ

があります。サツマイモには、便通
べんつう

のよくなる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、肌
はだ

に良
よ

いビタミン Cなどの栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

さつまいも 

 

 

 

 

サツマイモには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

！ヤラピンという成分
せいぶん

が

排泄
はいせつ

を助
だす

け、便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

いでく

れます。また、みかんと同
おな

じ

くらいビタミンC が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。 

かぼちゃ 

 

 

 

 

β-カロテンが豊富
ほ う ふ

で、ビ

タミンC、ビタミン E、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

！これらは、

三大抗
さんだいこう

酸化
さ ん か

ビタミンとよばれ

ていて、免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

が

期待
き た い

できます。 

れんこん 

 

 

 

 

でんぷん、ビタミン C、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウム、カルシ

ウムなどの栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

！ 

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけての健康
けんこう

維持
い じ

にも効果的
こうかてき

な野菜
や さ い

と言
い

わ

れています 

にんじん 

 

 

 

 

β-カロテン、カリウム、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミン C、葉酸
ようさん

などが含
ふく

まれています。β-カ

ロテンは、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあります。 

ごぼう 

 

 

 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウム、マグ

ネシウム、ポリフェノールな

どの栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

いて、免
めん

疫
えき

力
りょく

の向
こう

上
じょう

や疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

などの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できま

す。 

ほうれん草 

 

 

 

 

ほうれん草
そう

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があるビタミン B1

や、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるビ

タミン Cが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。また、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に良
よ

いと

される鉄分
てつぶん

も豊富
ほ う ふ

です。 



 飲み物 エネルギー

☆:牛乳 たんぱく質

赤のなかま 緑のなかま 黄のなかま 脂質

（からだを作る） （体の調子を整える） （熱や力を作る）

1 火 ご飯

ホワイトシチュー

コールスロー
ミニトマト

☆ 鶏肉　牛乳

人参　玉ねぎ　しめじ

キャベツ　きゅうり
コーン缶　ミニトマト

米 じゃがいも
油

615

24.5
22.9

2 水 ミルメーク（ココア） ☆

3 木 ご飯

鮭とナスのみそ炒め

切干大根の煮物

ブロッコリーごま和え

☆

サケ　油揚げ

かに風味かまぼ

こ　牛乳

なす　しめじ　さやい

んげん　にんにく　も
やし　切干大根　人参

椎茸　ブロッコリー

米　油

585

24.8

11.9

4 金 ☆

7 月 ☆

8 火 ご飯
すき焼き風煮
マカロニサラダ

ミニトマト

☆
豚肉 豆腐 ハ

ム　　牛乳

人参 長ネギ 白滝
きゅうり みかん缶

ミニトマト

米　マカロニ
マヨネーズ　ごま

砂糖　油

559
19.1

15.6

9 水 ブルーベリータルト ☆

10 木 ご飯

白身魚ピカタ

ほうれん草磯和え

大学いも

☆

白身魚　卵　粉

チーズ　かつお

節　牛乳

人参　ブロッコリー

ほうれん草　もやし

えのき　のり　ごま

米 サツマイモ

マヨネーズ　油

565

21.9

10.9

11 金 ☆

14 月

15 火 ごはん

ます塩焼き

根菜炒め

キャベツツナサラダ

チーズ

☆
ます　ツナ缶

チーズ　牛乳

大根　ごぼう　人参

レンコン　ひたし豆

ひじき　キャベツ

コーン缶

米　油

マヨネーズ

589

27.6

19.2

16 水
アシド

ミルク

17 木 ご飯

酢豚

小松菜中華和え

ベビーチーズ

☆
豚肉　チーズ

牛乳

玉ねぎ　たけのこ

ピーマン　小松菜　も

やし　コーン缶

米　じゃがいも

油

635
22.6
14..2

18 金 ☆

21 月 ☆

22 火 きのこご飯

サバ照り焼き

じゃがいもクリーム煮
わかめ酢の物

☆

サバ　ベーコン

かに風味かまぼ
こ　　牛乳

しめじ　舞茸　干し椎

茸　人参　玉ねぎ
ブロッコリー　わかめ

きゅうり

米　じゃがいも
コーン　バター

533
19.7
11.9

23 水 ☆

24 木 ご飯

鶏肉からあげ

かぼちゃサラダ

すき昆布煮

☆
鶏肉　油揚げ

ハム　牛乳

キャベツ　ミニトマト

かぼちゃ　玉ねぎ

きゅうり　昆布　人参

切り干し大根　しいた

け

米　油

マヨネーズ

656

20.0

22.8

25 金
ポンデドーナツ

（チョコ）
☆

28 月 ☆

29 火 ご飯

カレーライス

小松菜中華和え

フルーツヨーグルト

☆

豚肉　粉チーズ

ヨーグルト

牛乳

玉ねぎ　人参　小松菜

切り干し大根　しめじ

ごま　みかん　もも

米 じゃがいも

コーン　油

698

22.4

19.3

30 水 カボチャプリン ☆

31 木
ふりかけ

ごはん

鯖のチリソース風
かぼちゃ甘煮

ひじきと根菜サラダ

☆
おかかふりかけ
サバ　　　大豆

牛乳

ねぎ　しょうが　にん

にく　もやし　かぼ

ちゃ　ひじき　ごぼう

大根　にんじん

米　油　ごま

マヨネーズ

671
20.3

20.2

スポーツの日

日 曜

献立名 食品名および材料名

主食 主菜・副菜・その他

粟島浦小中学校令和６年度


