


1群 2群 3群 4群 5群 6群

豆腐・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

＜材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

）＞

　　・車麩
くるまふ

　　　　　　２枚
まい

　　　　　　・小麦粉
こ む ぎ こ

　　25ｇ

　　　・しょうゆ　　　大
おお

さじ１　　　　・卵
たまご

　　　　1/2個
こ

　　　・さとう　　　　大
おお

さじ１弱
じゃく

　　　・パン粉
こ

　　40ｇ

　　　・みりん　　　　大
おお

さじ1/2　　　・揚
あ

げ油
あぶら

　　適量
てきりょう

　　　・焼
や

き肉
にく

のたれ　大
おお

さじ1/2　　　・お好
す

きなソース　お好
この

みで

＜作
つ く

り方
か た

＞

　①車麩
くるまふ

を水
みず

で戻
もど

し、半分
はんぶん

に切
き

る。

　②★の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく。

　③車麩
くるまふ

の水気
み ず け

を軽
かる

くしぼり、②の調味料
ちょうみりょう

につける。

　④調味料
ちょうみりょう

をつけた車麩
くるまふ

に小麦粉
こ む ぎ こ

、溶
と

き卵
たまご

、パン粉
こ

の順
じゅん

に衣
ころも

を付
つ

け、

　　油
あぶら

で揚
あ

げたら、出来上
で き あ

がり♪

　　お好
この

みでソースをかけて食
た

べてもおいしいです。

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

献立
こ ん だ て

　「かしわざきの食育
し ょ く い く

5か条
じょう

」とは、望
の ぞ

ましい食習慣
し ょ く し ゅ う か ん

を「かし

わざき」の頭文字
か し ら も じ

で表
あらわ

したものです。毎月
ま い つ き

1回
か い

、食育
し ょ く い く

５か条
じょう

に

ちなんだ献立
こ ん だ て

を行
おこな

うので、ぜひ、覚
お ぼ

えてください！

　10月
が つ

のテーマは、「か：かんでかしこく肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

」です。

　　　　　　　　　　かんでかしこく

　　　　　　　　　　肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

　　　よくかんで食
た

べると、満腹中枢
ま ん ぷ く ち ゅ う すう

が刺激
し げ き

されて食
た

べすぎを

　　予防
よ ぼ う

し、肥満
ひ ま ん

になりにくいと言
い

われています。他
ほ か

にも、よ

　　くかむことは、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

や頭
あたま

の働
はたら

きをよくすることな

　　どにつながります。

　　　25日
に ち

の給食
きゅうしょく

は、根菜
こ ん さ い

やりんごなどかみ応
ご た

えのある食材
しょくざい

　　を取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べましょう。

キャベツ、もやし、だいこん、ねぎ、はくさい、
つきこん、ごぼう

米、こむぎこ、パンこ、
くるまふ、さとう、
さといも

油

たまご、とうふ、とり肉、だいず 牛乳、わかめ、ひじき19

24 火
ハム、ぶた肉、とり肉、とうふ、
こうやどうふ、ウインナー

牛乳 にんじん
きゅうり、しめじ、たまねぎ、エリンギ、かぶ、
キャベツ

米、じゃがいも、
さとう

ノンエッグマヨネーズ、
油、デミグラスソース

23 月
とり肉、ぶた肉、みそ、だいず、
とうふ

牛乳、のり こまつな、にんじん

牛乳、のり

　10月の食材料表

牛乳、ひじき、
のりのつくだに

さやいんげん、
にんじん

たまご、ベーコン、あぶらあげ、
メルルーサ、だいず

米、さとう、
さつまいも

油、ごま

にんじん、ピーマン
きゅうり、だいこん、にんにく、たまねぎ、かぶ、
グリンピース

牛乳

油

ねぎ、メンマ、なす、たまねぎ、えだまめ、
しょうが、にんにく、たけのこ、りんごかん

米、むぎ、さとう、
ワンタン、かたくりこ、
オレンジジュース、
ゼリーのもと

ごま油、油

油、
ノンエッグマヨネーズ

ねぎ、はくさい、しょうが、しらたき、だいこん
米、かたくりこ、
さとう、
ミニりんごゼリー

油、オリーブ油にんじん、こまつな
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はたらき

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑)

油

牛乳

16

オリーブ油、油、
ベシャメルソース

火

月

木

10 火 みそ、やきぶた、ぶた肉

6 金
とり肉、レバー、あぶらあげ、
とうふ、ぶた肉

ハム、とり肉、あさり、ベーコン

牛乳、しおこんぶ
にんじん、
さやいんげん

油、オリーブ油、ごま、
ノンエッグマヨネーズ

米、かたくりこ、
さつまいも、さとう

木

米、さといも、さとう ごま、油

とり肉、たまご、みそ、だいず、
とうふ

あぶらあげ、みそ、だいず、
あさり、とうふ、なっとう、
かぐら南蛮みそ、ぶた肉

20 金

カレールウ、油、
くろごま

あぶらあげ、とり肉 牛乳18

たまねぎ、たけのこ、キャベツ、きゅうり、
たくあん、ねぎ、つきこん

米、かたくりこ、
じゃがいも、さとう、
こめこ

こまつな、にんじん たけのこ、キャベツ、ねぎ、しょうが ごま

にんじん、こまつな、
さやいんげん

米、スパゲッティ、
さとう、お米のタルト

油、オリーブ油

オリーブ油、油
米、かたくりこ、
さとう

ねぎ、だいこん、たくあん、しょうが、にんにく

水

17

エネルギー源になる(黄)
曜

とうふ、いわし 牛乳、チーズ
にんじん、
ほうれんそう

ねぎ、たけのこ、かぶ、キャベツ、きゅうり、
しょうが

米、しょうないふ、
かたくりこ、さとう

油

3

4

火 ぶた肉、とうふ、とり肉 牛乳、ちりめん

2 月

にんじん、
ブロッコリー

ねぎ、えのきたけ、たまねぎ、りんご、にんにく、
キャベツ、コーン

米、かたくりこ、
はちみつ

牛乳、のり、わかめ
あぶらあげ、とり肉、とうふ、
みそ、だいず

水

こまつな、にんじん キャベツ、もやし、コーン、ねぎ、ごぼう
米、じゃがいも、
くりのコロッケ

にんじん、
ほうれんそう

たまねぎ、ねぎ、しいたけ、かぶ、キャベツ、きゅうり
米粉めん、みずあめ、
かたくりこ、さとう、
さつまいも

牛乳

にんじん、
チンゲンサイ

牛乳

チンゲンサイ、
にんじん

たまねぎ、ねぎ、たけのこ、コーン、キャベツ、
きゅうり、もやし

パン、さつまいも

米、じゃがいも、
さとう

牛乳、わかめ、
チーズ、スキムミルク

ブロッコリー、
にんじん、
ほうれんそう

キャベツ、きゅうり、カリフラワー、たまねぎ、
グリンピース、コーン

かぼちゃ、にんじん

だいこん、ねぎ、しらたき、つきこん、
えだまめ、れんこん、ごぼう、りんご

米、むぎ、さとう、
さつまいも、
かたくりこ

油、ごま

26 木 がんも、うずらたまご、あつあげ
牛乳、こんぶ、
ししゃも、あおのり

こまつな、にんじん キャベツ、コーン、だいこん、こんにゃく
米、さとう、パンこ、
こむぎこ、いももち

ごま油、油

25 水 あつあげ、とり肉、みそ、ぶた肉 牛乳 にんじん

　 １０月
が つ

の地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

キャベツ、きゅうり、こんにゃく、マッシュルーム、
しめじ、エリンギ、たまねぎ、にんにく、しょうが

米、むぎ、さつまいも、
米粉パンケーキミックス、
さとう、チョコチップ

油、カレールウ

27 金 ぶた肉、とり肉 牛乳、ちりめん
にんじん、
ほうれんそう

ねぎ、えのきたけ、ごぼう、たけのこ、しょうが、
キャベツ、きゅうり、コーン

米、くり、はるさめ、
かたくりこ、さとう

油、ごま油

30 月
あぶらあげ、みそ、だいず、
とうふ、さば

牛乳、のり にんじん、こまつな
ねぎ、はくさい、キャベツ、もやし、だいこん、
しょうが

米、かたくりこ、
さとう

油

31 火 ハム、ぶた肉、とうにゅう
牛乳、スキムミルク、
チーズ

◇◆◇ふっカツ◇◆◇
山古志
や ま こ し

の方々
か た が た

が中越
ちゅうえつ

地震
じ し ん

からの復活
ふ っ か つ

を願
ね が

って考
かんが

えた料理
り ょ う り

です。

13 金
あつあげ、ぶた肉、みそ、さけ、
ハム

牛乳、ひじき にんじん
つきこん、たまねぎ、えだまめ、しいたけ、コーン、
キャベツ、きゅうり

キャベツ、きゅうり、しょうが、ねぎ、しいたけ、
ごぼう、えのきたけ、しめじ

5 木
とうふ、みそ、だいず、あつあげ、
ぶた肉、ハム、とりだんご

12

11 水
ツナ、ベーコン、ウインナー、
とり肉

か

ごはん

だいず

（予定）

★


