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実りの秋、食欲の秋です。一年中で一番食べ物のおいしい季節がやってきました。子どもの頃から食

べ物の旬を知り、旬の恵みを味わうことは、豊かな感性や味覚形成にとても重要なことです。今からで

も遅くありません。毎日の食卓に旬の食材を取り入れ、話題も豊かな楽しい時間を過ごしてみてはいか

がでしょう。

２５日は「サーモンピラフ」です！

鮭には、ビタミン群が豊富に含まれていて、ビタミンD

はカルシウムの吸収に役立ちます。ビタミンB群は、成長

促進、消化を助け、血液の循環をよくする効果があります。

良質なたんぱく質も多く含まれ、脳細胞を活性化するとい

われているDHAも多く含まれています。

北海道の郷土料理の一つに、鮭を使った石狩鍋がありま

す。鮭は見た目にもきれいで味のくせがないため、塩焼き

やムニエル・フライなどさまざまな料理に使われています。

＊今月の「旬の食材」を使った献立の紹介

１０月１０日は目の愛護デーです。私たちは日常生活の中で気づかないうちに目を酷使しています。

パソコンやスマートフォンから受ける目のダメージは思っている以上に大きいでしょう。

「目」に必要な栄養について考えたことはありますか。目の健康や視力を保つために必要な栄養素

はビタミンA・Ｃ・Ｅです。

視覚や目の健康を守る重要

な働きがあります。また皮膚

や鼻やのどなどの粘膜を健康

に保ち、細菌の感染を防ぐ作

用もあります

多く含まれている食品

人参、小松菜、ほうれん草、

かぼちゃなどの緑黄色野菜、

ほかにうなぎ、レバーなど

コラーゲンの生成に欠かせな

い栄養素です。眼球は、ビタミ

ンＣを多く含む器官です。その

ためビタミンＣが不足すると目

の機能を維持できなくなり、病

気にかかりやすくなります。

多く含まれている食品

赤パプリカ、ブロッコリー、

じゃがいも、柿、キウイフルー

ツなど

抗酸化作用により細胞の健

康維持を助けます。血行を促

進して新陳代謝を高めてくれ

るので、疲れ目の予防に役立

ちます。

多く含まれている食品

アーモンドなどのナッツ類、

うなぎ、かぼちゃ、いくらな

ど



△おひたし

◎・・卵（鶏卵、ウズラ
　　　卵）を使った献立
★・・乳製品を使った献立
△・・小麦、大麦を使った
　　　献立
◆・・えびを使った献立
　　（加工品に使用され
　　　ているものも含み
　　　ます。）
※海産物には小さなえび・
かに・貝殻が混入している
場合があります。

給食はありません

△のりの佃煮 すだちゼリー

（ごはん、鶏肉、生姜、醬油、
酒、小麦粉、片栗粉、揚げ油、
厚揚げ、人参、たけのこ、玉ね
ぎ、ピーマン、サラダ油、オイ
スターソース、豆板醤、ワイ
ン）（わかめ、豆腐、干しいた
け、長ねぎ、醬油、酒、ごま、
ごま油、だし)(予定　梨）

ごはん
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◎△醬油おでん
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◎△チキンクラッカー揚げ ◎△かぼちゃの天ぷら

（黒角食）（バラベーコン、人
参、玉ねぎ、キャベツ、セロ
リ、パセリ、押麦、醬油、ワイ
ン、鶏がらスープ、鳥がらスー
プ）（鶏肉、ワイン、小麦粉、
卵、クラッカー、揚げ油）（み
かん缶、パイン缶、黄桃缶、り
んごジュース、粉寒天、上白
糖、ワイン）

△麦入り野菜スープ

9
△ピリカラチキン丼
（ごはん）
△ワカメスープ

◎★△横割バンズ

31
◎△♦かき揚げ丼 ◎★△背割コッペ ごはん ★△パスタクリームソース

（ごはん）（すりみ、焼き豆
腐、生姜、酒、味噌、片栗粉、
豆腐、大根、人参、長ねぎ、だ
し）（豚肉、醬油、酒、生姜、
片栗粉、小麦粉、揚げ油）（切
り干し大根、油揚げ、さつま揚
げ、人参、ひじき、サラダ油、
醬油、きび砂糖、酒、みりん、
一味唐辛子、だし）

（ごはん） ★△オニオンポタージュ つみれ汁　味噌味 ◎★△かぼちゃサラダ
味噌汁 フランク・ケチャップソース △豚肉の竜田揚げ ブルーベリーゼリー

（ごはん、えび、いか、あさ
り、酒、さくらえび素干し、し
らす干し、玉ねぎ、人参、ごぼ
う、ひじき、切り干し大根、小
麦粉、卵、揚げ油、醬油、きび
砂糖、酒、みりん、片栗粉、だ
し）（もやし、油揚げ、味噌、
だし）（きゅうり、わかめ、春
雨、酢、醬油、きび砂糖）

（背割コッペ）（バラベーコ
ン、じゃがいも、玉ねぎ、パセ
リ、小麦粉、バター、サラダ
油、牛乳、豆乳、スキムミル
ク、チーズ、ワイン、鶏がら
スープ）（ポークフランク、ケ
チャップ、中濃ソース、ワイ
ン、きび砂糖、からし粉）（あ
さり、生姜、醬油、みりん、小
麦粉、片栗粉、揚げ油、きゅう
り、キャベツ、人参、酢、きび
砂糖、からし粉、ごま油、ご
ま）

△酢の物 △あさりのカリッとサラダ

（ソフトパスタ）（バラベーコ
ン、小松菜、玉ねぎ、たもぎた
け、小麦粉、バター、サラダ
油、チーズ、牛乳、スキムミル
ク、豆乳、味噌、ワイン、豚骨
スープ）（ロースハム、かぼ
ちゃ、揚げ油、人参、キャベ
ツ、きゅうり、酢、きび砂糖、
醬油、ごま）（ブルーベリーゼ
リー）

△切り干し大根の煮付け

即位礼正殿の儀△スープカレー ごはん
（ごはん）
★ヨーグルト和え △野菜春巻
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（ごはん）（豆腐、えび、酒、
片栗粉、小麦粉、サラダ油、揚
げ油、人参、玉ねぎ、長ねぎ、
干しいたけ、グリンピース、生
姜、にんにく、ケチャップ、醬
油、中濃ソース、きび砂糖、豆
板醤、鶏がらスープ）（野菜春
巻、揚げ油）（小松菜、白菜、
糸かつお、醬油）

（ソフトめん、鶏肉、酒、油揚
げ、つと、人参、ほうれん草、
ごぼう、長ねぎ、干しいたけ、
たもぎたけ、醬油、きび砂糖、
みりん、酢、一味唐辛子、だ
し）（じゃがいも、きび砂糖、
バター、チーズ、牛乳、スキム
ミルク）（予定　りんご）

（ごはん、鶏肉、ワイン、にん
にく、じゃがいも、揚げ油、か
ぼちゃ、さやいんげん、ぶなし
めじ、玉ねぎ、セロリ、りん
ご、生姜、サラダ油、カレー
粉、トマト缶、醬油、鳥がら
スープ、だし）（みかん缶、パ
イン缶、黄桃缶、梨缶、ヨーグ
ルト）

国民の祝日 ◎★△小松菜サラダ

（胚芽米、米粒麦、バター、ワ
イン、鮭、玉ねぎ、コーン、
マッシュルーム、パセリ、サラ
ダ油）（白花豆コロッケ、揚げ
油）（ロースハム、春雨、ひじ
き、醬油、きび砂糖、小松菜、
酢、ごま油、からし粉）

果物（予定　りんご）
★△白花豆コロッケ

△焼豚チャーハン
◎△高野豆腐のフライ
△大根サラダ

（胚芽米、米粒麦、酒、サラダ
油、豚肉、長ねぎ、生姜、にん
にく、醬油、みりん、人参、玉
ねぎ、コーン、干しいたけ、グ
リンピース、ごま油）（凍り豆
腐、醬油、きび砂糖、酒、みり
ん、カレー粉、小麦粉、ごま、
卵、パン粉、揚げ油）（大根、
まぐろ水煮、きゅうり、人参、
ごま、醬油、きび砂糖、ごま
油）

△カレーうどん
◎△さつまいもの天ぷら
オレンジCゼリー

（ソフトめん、鶏肉、酒、つ
と、油揚げ、人参、玉ねぎ、ご
ぼう、干しいたけ、ほうれん
草、たもぎたけ、長ねぎ、小麦
粉、サラダ油、カレー粉、醬
油、きび砂糖、みりん、カレー
ルウ、片栗粉、だし）（さつま
いも、小麦粉、卵、揚げ油）
（オレンジCゼリー）

★サーモンピラフ
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◎△♦芦別ガタタンラーメン △深川めし
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（胚芽米、米粒麦、酒、醬油、
だし、あさり、生姜、きび砂
糖、みりん、人参、ごぼう、サ
ラダ油、味噌、黒砂糖、だし、
葉だいこん）（厚揚げ、小松
菜、味噌、だし）（豚肉、酒、
小麦粉、卵、パン粉、揚げ油）

（ソフトラーメン、豚肉、酒、
醬油、卵、えび、いか、ほた
て、ほうれん草、玉ねぎ、人
参、白菜、ちくわ、わらび、き
くらげ、長ねぎ、生姜、にんに
く、サラダ油、みりん、ごま
油、片栗粉、鳥がら・豚骨スー
プ、だし）（じゃがいも、揚げ
油、きな粉、きび砂糖）（パイ
ン缶）

きなこポテト 味噌汁

△五目うどん
★チーズポテト

△ひじき春巻
★チーズポテト
△きつね又は◎△ちくわ天

（胚芽米、米粒麦、酒、醬油、
豚肉、焼き豆腐、メンマ、長ね
ぎ、生姜、にんにく、サラダ
油、きび砂糖、みりん、ごま
油、一味唐辛子）（ひじき春
巻、揚げ油)（みかん缶、パイン
缶、黄桃缶、梨缶、なつみかん
缶）

フルーツミックス

（ソフトめん、鶏肉、酒、干し
いたけ、長ねぎ、ほうれん草、
うすくち醬油、きび砂糖、みり
ん、酢、一味唐辛子、だし）
（小揚げ、うすくち醬油、きび
砂糖、みりん、だし）（ちく
わ、小麦粉、卵、揚げ油）
（じゃがいも、きび砂糖、バ
ター、チーズ、牛乳、スキムミ
ルク）（すだちゼリー）

金

△関西風うどん △ビビンバ
43

月

11

(ごはん）（豆腐、鶏肉、小松
菜、長ねぎ、人参、生姜、にん
にく、サラダ油、醬油、きび砂
糖、酒、片栗粉、鶏がらスー
プ）（子持ちカラフトししゃ
も、酒、片栗粉、小麦粉、揚げ
油、玉ねぎ、人参、ピーマン、
醬油、酢、きび砂糖、豆板醤）
（ほうれん草、もやし、のり、
醤油）

◎♦エビバーグ・△照り焼きソース△ししゃもの南蛮漬け

札教研
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（横割バンズ）（バラベーコ
ン、かぼちゃ、玉ねぎ、人参、
パセリ、小麦粉、バター、サラ
ダ油、牛乳、豆乳、チーズ、ス
キムミルク、ワイン、鶏がら
スープ）（エビバーグ、揚げ
油、醬油、きび砂糖、みりん、
片栗粉）(ロースハム、小松菜、
コーン、ぶなしめじ、醬油、み
りん、ごま、サラダ油、きび砂
糖、酢）（スライスチーズ）

火 水 木

（ごはん）（ひじき入りさつま
揚げ、豆腐入りかまぼこ、うず
ら卵、ひじき入りがんも、厚揚
げ、こんにゃく、人参、大根、
ふき、昆布、醬油、きび砂糖、
酒、みりん、からし粉、だし）
（かぼちゃ、小麦粉、卵、揚げ
油）（のり、ひじき、醬油、
酒、みりん、きび砂糖、水あ
め）

★スライスチーズ

ごはん
△豆腐と小松菜のトロトロ煮 ★△パンプキンシチュー

1 2
◎★△黒角食

みかんジャム

◎★△ロールパン
17 18

パイン缶 ◎△とんかつ
救給コーンポタージュ

ミニトマト
△ホッケフライ・中濃ソース

フルーツゼリー

◎★△小松菜とシメジのサラダ

△♦豆腐とえびのチリソース煮

14 15 16
体育の日

（ロールパン）（救給コーンポ
タージュ）（ホッケフライ、揚
げ油、中濃ソース）（ミニトマ
ト）（みかんジャム）
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国民の祝日

果物（予定　梨）△磯和え

★毎日２００mlの牛乳がつきます。

★野菜、果物は入荷状況によって変更になる場合があります。ご了承ください。

★献立ごとの使用食材（少量のものは省略しています）を記載しています。ご確認ください。


