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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

　　国連
こ く れ ん

によって世界
せ か い

の食料
しょくりょう

問題
も ん だ い

を考
かんが

える日
ひ

として制定
せ い て い

されました。

　1人
ひ と り

ひとりが協力
きょうりょく

し合
あ

い、「すべての人
ひ と

に食料
しょくりょう

を」を実現
じ つ げ ん

し、世界
せ か い

に

　広
ひ ろ

がる飢餓
き が

などを解決
か い け つ

していくことが目的
も く て き

です。

　　この機会
き か い

に食料
しょくりょう

問題
も ん だ い

について話
は な

し合
あ

ってみませんか。

　　 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。よくかんで食
た

べましょう。

　　　　　　　　　　かんでかしこく

　　　　　　　　　　肥満予防
ひ ま ん よ ぼ う

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

油、
ノンエッグマヨネーズ

　「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。

１０月
が つ

１６日
に ち

は

　　　　　　”世界
せ か い

食料
し ょ く り ょ う

デー”　です

たまねぎ、キャベツ、コーン
米粉パン、
さとう、じゃがいも

油

とり肉、たまご、なっとう、
あぶらあげ、だいず、みそ

牛乳、ひじき20

23 木 ハム、みそ、ぶた肉、あつあげ 牛乳 こまつな、にんじん
キャベツ、だいこん、つきこん、なめこ、えのきたけ、
しいたけ、ねぎ

米、ふ、さとう、
こむぎこ、パンこ

油、ごま、
ノンエッグマヨネーズ、

22

　10月の食材料表

牛乳、のり
こまつな、にんじん、
かぼちゃ、さやいんげん

ぶた肉、あぶらあげ、だいず

米、かたくりこ、さとう 油、アーモンド

にら、にんじん、
こまつな

たまねぎ、にんにく、しょうが、きゅうり、キャベツ、
しらたき

牛乳、スキムミルク、
チーズ、ひじき

油、デミグラスソース、
オリーブ油

にんにく、しょうが、たまねぎ、しめじ、エリンギ、
マッシュルーム、もやし、きゅうり、コーン、りんご

米、むぎ、さつまいも、
さとう

油、カレールウ

油、ごま油、アーモンド

しょうが、キャベツ、だいこん、ごぼう、しいたけ、
つきこん

米、かたくりこ、
さとう、
しらたまだんご、ゼリー

油、ごま、ごま油こまつな、にんじん
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はたらき

体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑)

ごま油、ごま

牛乳

15

油、
ノンエッグマヨネーズ

牛乳、チーズ
にんじん、にら、
あかパプリカ、
こまつな、チンゲンサイ

ごま油、ごま

米、さとう、はるさめ

エネルギー源になる(黄)
曜

たら、ぶた肉、みそ、
とうふ、たまご

牛乳、わかめ こまつな、にんじん りんご、たまねぎ、キャベツ、えのきたけ、ねぎ
米、かたくりこ、
さとう、じゃがいも

油

2

3

木 牛乳、チーズ

1 水

こまつな、にんじん
たまねぎ、マッシュルーム、しめじ、えのきたけ、
キャベツ

油、ごま油

とり肉、レバー、だいず、ツナ、
あぶらあげ、みそ

ハム、ぶた肉、とうふ、はるまき21 火

ごま油、ごま、
バター、なまクリーム

ぶた肉、とり肉
牛乳、海そう、
スキムミルク17

しょうが、キャベツ、たまねぎ、えのきたけ

米、さとう、さつまいもこまつな、にんじん
たまねぎ、しいたけ、たくあん、だいこん、ごぼう、
えのきたけ、ねぎ

油、ごま

にんじん、チンゲンサイ

米、かたくりこ、
こめこ、さといも、
さとう

ごま、油、ごま油

カレールウ、油
ゆでうどん、さとう、
かたくりこ、
さつまいも、こめこ

もやし、きゅうり、しょうが、にんにく、たまねぎ、
たけのこ、しいたけ

金

16 木

水

米、パンこ、さとう、
じゃがいも、マカロニ

牛乳、ちりめんぶた肉、だいず、ハム

月

金

8 水 ぶた肉

7 火 とり肉、ぶた肉、あさり、とうふ

ぶた肉

14

金

にんじん
にんにく、たまねぎ、マッシュルーム、セロリ、
キャベツ、きゅうり、しょうが

ソフトめん、こめこ、
さつまいも、さとう、
ミルメーク

にんじん、チンゲンサイ
にんにく、しょうが、はくさい、たまねぎ、たけのこ、
きくらげ、キャベツ、きゅうり

米、むぎ、さとう、
かたくりこ、さつまいも

牛乳、あおのり

にんじん

牛乳、ししゃも、
あおのり、しおこんぶ

にんじん、
ほうれんそう、こまつな

米、さとう、
かたくりこ、
さつまいも、じゃがいも

米、さとう、
かたくりこ、はるさめ

牛乳

にんじん
キャベツ、きゅうり、たくあん、ごぼう、はくさい、
しらたき、しめじ、ねぎ

火 ぶた肉、たまご、ベーコン、とうふ 牛乳、ちりめん
こまつな、にんじん、
チンゲンサイ

ねぎ、たけのこ、しいたけ、しょうが、
きりぼしだいこん、キャベツ、もやし

しょうが、にんにく、キャベツ、たけのこ、もやし、
たまねぎ、しめじ

ぶた肉、とり肉、とうにゅう、
ウィンナー

油、ごま

27 月 とり肉、たまご、あつあげ、みそ 牛乳、しおこんぶ にんじん、ほうれんそう
たまねぎ、コーン、えだまめ、はくさい、きゅうり、
しめじ

米、むぎ、さとう、
かたくりこ、じゃがいも

油、ごま

24 金
さば、みそ、あぶらあげ、
とり肉、あつあげ

牛乳 にんじん

6 月 いわし、ぶた肉

10

9 木
あつあげ、ぶた肉、みそ、ハム、
ベーコン、とうにゅう

しょうが、キャベツ、きゅうり、コーン、たまねぎ、
ごぼう、つきこん、ねぎ

オリーブ油、
ベシャメルソース、
ホワイトルウ

29 水 ほっけ、ハム、ぶた肉 牛乳 こまつな、にんじん
しょうが、にんにく、マコモタケ、コーン、たまねぎ、
ごぼう、しらたき、しいたけ

米、さとう、じゃがいも ごま油、ごま、油

30 木 ぶた肉、とうふ、みそ、だいず 牛乳、わかめ にんじん
たまねぎ、キャベツ、かぶ、きゅうり、
えのきたけ、ねぎ

米、パンこ、こむぎこ、
じゃがいも

油

31 金 とり肉、だいず、ツナ、とうにゅう
牛乳、スキムミルク、
チーズ

にんじん、こまつな、
かぼちゃ

にんにく、たまねぎ、エリンギ、キャベツ、コーン
米、むぎ、こめこ、
プリンのもと

　　　食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには1人
ひ と り

ひとりの心
こころ

がけが大切
た い せ つ

で、

　　残
の こ

さず食
た

べることも食品
しょくひん

ロスの削減
さ く げ ん

につながります。料理
り ょ う り

を

　　つくりすぎた時
と き

などは、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

などで保存
ほ ぞ ん

して早
は や

めに食
た

べき

　　りましょう。

米、さとう、じゃがいも

28 火 だいず、ぶた肉、みそ 牛乳、のり こまつな、にんじん
にんにく、しょうが、もやし、きりぼしだいこん、
たけのこ、ごぼう、えのきたけ、しらたき

米、さといも、
かたくりこ、さとう

米、さとう、かたくりこ

水 だいず、ぶた肉、とり肉、ベーコン 牛乳、ひじき、チーズ
トマト、ブロッコリー、
にんじん、こまつな

牛乳

たまねぎ、ねぎ、しいたけ、れんこん、ごぼう、
もやし、なめたけ

か


