
  

                                      

 

 

 

 

 

 

寒くなり、インフルエンザ、風邪が流行しやすい季節になりました。手洗いやうがいはもちろんですが、

「おなかの中（腸）」を元気にすることが、病気に負けない体づくり（免疫力アップ）の大きなカギです！ 

 

 

体の免疫細胞（病気とたたかう隊員たち）の約 70％は「腸」に集まっています。 

腸の中にはたくさんの菌が住んでおり、体に良い働きをする「善玉菌（ぜんだまきん）」 

が元気に働いていると、免疫細胞もパワーアップします。 

 つまり、おなかの中をキレイにしておくと、ウイルスを跳ね返す力が強くなるのです！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

令和８年１０月３０日 

藤 野 南 小 学 校 

石 山 緑 小 学 校 

食育だより 

 善玉菌のごちそう！「食物（しょくもつ）せんい」を食べよう！ 

なぜ「おなか（腸）」を整えると風邪予防になるの？ 

以下の食べ物には、食物せんいがたくさん含まれています。 

今日の給食や晩ごはんにも入っているかな？ 

〇まめ（豆類）： 納豆、豆腐、大豆、えだまめ 等 

〇いも（芋類）： さつまいも、じゃがいも、里いも 等 

〇こくもつ（穀物）： 麦ごはん、玄米、オートミール 等 

  〇きのこ（菌類）： しいたけ、しめじ、えのき、エリンギ 等 

  〇くだもの（果物）： りんご、みかん、バナナなど 等 

  〇やさい（野菜）: ブロッコリー、にんじん、玉ねぎ、だいこん等 

インフルエンザに負けない！「おなか（腸）」から免疫ケア

【保護者の皆様へ】今月のご家庭でのワンポイント 

食物せんいには、腸の善玉菌のエサとなる「水溶性食物せんい」と、腸を刺激して便通を促す「不

溶性食物せんい」の 2 種類があり、両方をバランスよく摂ることが免疫力アップにつながります。 

  

 
 今月の給食では、「ごぼうピラフ」や「きのこごはん」、

「和風そぼろごはん」（切り干し大根・ひじき入り）など、

根菜・菌類・乾物を合わせたメニューを取り入れていま

す。ご家庭でも、お味噌汁にきのこや根菜をひと掴み加え

たり、朝食に旬の果物（りんごやみかん）を添えたりと、

手軽な「食物せんいプラス 1 品」をぜひ意識してみてく

ださい。 

 



 

 

 

月      火      水      木      金 

２ ご飯 じゃがいものそぼろ煮 

ひじき春巻 

おひたし 

３  文化の日 ４  ごぼうピラフ 

ブリカツ 

大根サラダ 

５ 肉炒め丼 

味噌汁 

パイン缶詰 

６ レーズンパン 

白菜と肉ボールのクリーム煮 

ほうれん草とコーンのサラダ 柿 

白飯豚肉,じゃがいも,玉ねぎ,にん

じん,大豆水煮,切り干し大根,さや

いんげん,干しいたけ,しょうが,サ

ラダ油,醤油,黒砂糖,きび砂糖,清

酒,赤みそ,本みりん,昆布/ひじき

春巻,なたね油,揚げ油/こまつな,

もやし,糸かつお,醤油/ 

 米,おおむぎ,バター,白ワイン,ベ

ーコン,ごぼう,玉ねぎ,にんじん,

にんにく,ホールコーン,パセリ,サ

ラダ油,食塩,醤油,黒こしょう/ぶ

りカツ,なたね油,揚げ油/だいこ

ん ,まぐろ水煮 ,きゅうり ,にんじ

ん,白ごま,醤油,きび砂糖,ごま油,

穀物酢,黒こしょう/ 

白飯,豚肉,メンマ,にんじん,サラ

ダ油,もやし,ほうれんそう,醤油,

みりん風調味料,本みりん,玉ねぎ,

りんご,ウスターソース,きび砂糖,

しょうが,にんにく,トウバンジャ

ン,かたくり粉,ごま油,白ごま/キ

ャベツ,油揚げ,白みそ,赤みそ,む

ろあじ,昆布/パイン缶詰 

レーズンパン豚肉,すりみ,焼き豆

腐 ,玉ねぎ ,黒こしょう ,かたくり

粉,はくさい,にんじん,マッシュル

ーム,パセリ,小麦粉,バター,チー

ズ,スキムミルク,牛乳,豆乳,食塩,

白こしょう,油,白ワイン,鶏がらス

ープ/ハム,ほうれんそう,ホール

コーン ,白ごま ,サラダ油,きび砂

糖,穀物酢,醤油,黒こしょう/かき 

９ 和風そぼろごはん 

味噌汁 

さんまスパイス揚げ 

１０ 塩ラーメン  

大学芋 

パイン缶詰 

１１ ツナライス 

メンチカツ 

サイコロサラダ 

１２ご飯 けんちん汁  

いわしのかばやき開き 

からし和え 

１３ 角食 ポトフ 

★ほっけのごまフライ 

きなこクリーム 

白飯 ,鶏肉 ,焼き豆腐,切り干し大

根,しいたけ,白ごま,しょうが,ご

ぼう,人参,油揚げ,ひじき,醤油,赤

みそ,みりん風調味料,,きび砂糖,

清酒,唐辛子,サラダ油/だいこん,

油揚げ,白みそ,赤みそ,むろあじ,

昆布/さんま,生姜にんにく,酒,醤

油,塩,片栗粉,小麦粉,カレー粉,チ

リパウダー,黒こしょう,なたね油, 

ソフトラーメン,豚肉,にんにく,み

りん風調味料,サラダ油,メンマ,つ

と,もやし,にんじん,玉ねぎ,はく

さい ,長ねぎ ,ほうれん草,塩わか

め,醤油,清酒,本みりん,食塩,黒こ

しょう ,ごま油 ,白ごまむき ,鳥が

ら,豚骨,煮干,昆布,しょうが/さつ

まいも,なたね油,水あめ,黒砂糖,

醤油,穀物酢,黒ごま/パイン缶詰 

米,おおむぎ,豆腐,焼き豆腐,まぐ

ろ水煮,にんじん,ごぼう,干しいた

け,グリンピース,サラダ油,醤油,

きび砂糖,清酒,みりん風調味料,本

みりん,食塩/メンチカツ,なたね

油,揚げ油/ハム,にんじん,きゅう

り,ホールコーン,醤油,穀物酢,き

び砂糖,ごま油,からし/ 

白飯鶏肉,豆腐,つきこんにゃく,に

んじん,だいこん,ごぼう,長ねぎ,

サラダ油,醤油,食塩,清酒,むろあ

じ,昆布,宗田/まいわし,小麦粉,な

たね油,揚げ油,醤油,きび砂糖,清

酒,みりん風調味料,本みりん,しょ

うが,白ごま,かたくり粉/ハム,こ

まつな,もやし,醤油,きび砂糖,か

らし/ 

角食チキンウインナー,ベーコン,

キャベツ,じゃがいも,にんじん,だ

いこん,さやいんげん,食塩,きび砂

糖,醤油,白ワイン,黒こしょう,鶏

がらスープ/ほっけ,食塩,黒こし

ょう,清酒,小麦粉,全卵,パン粉,白

ごま,なたね油,揚げ油/豆乳,きな

粉 ,きび砂糖 ,コーンスターチ ,食

塩,バター/ 

１６ 
キーマカレー 

あさりのカリッとサラダ 

１７ きつねうどん 

ごまみそポテト 

りんご 

１８ 焼豚チャーハン 

鶏肉の竜田揚げ 

フルーツミックス 

１９ ご飯 すまし汁 

★とんかつ 

しょうが和え 

２０ コッペパン 

コーンクリームスープ 

白花豆コロッケ アップルゼリー 
白飯,豚肉,玉ねぎ,にんじん,セロ

リー ,しょうが ,にんにく ,大豆水

煮,パセリ,レーズン,サラダ油,小

麦粉,カレー粉,ウスターソース,中

濃ソース,トマト缶,ケチャップ,醤

油,赤みそ,赤ワイン,食塩,黒こし

ょう,オールスパイス,ナツメグ,シ

ナモン/あさり,しょうが,みりん

風調味料,本みりん,小麦粉,かたく

り粉,なたね油,揚げ油,きゅうり,

キャベツ,にんじん,醤油,穀物酢,

きび砂糖,からし,ごま油,白ごま/ 

ソフトめん,油揚げ,みりん風調味

料,だし汁,鶏肉,つと,干しいたけ,

長ねぎ,たもぎたけ,ほうれんそう,

醤油,きび砂糖,清酒,本みりん,穀

物酢,唐辛子,むろあじ,宗田,昆布/

じゃがいも,なたね油,揚げ油,赤み

そ,白みそ,黒砂糖,きび砂糖,みり

ん風調味料,本みりん,白すりごま

/りんご 

米,おおむぎ,豚肉,長ねぎ,しょう

が ,にんにく ,清酒 ,みりん風調味

料,本みりん,にんじん,玉ねぎ,ホ

ールコーン,干しいたけ,グリンピ

ース,サラダ油,ごま油,醤油,食塩,

黒こしょう/鶏肉,醤油,清酒,しょ

うが ,かたくり粉 ,小麦粉 ,なたね

油,揚げ油/みかん缶詰,パイン缶

詰 ,りんご缶詰 ,黄桃缶詰 ,なし缶

詰,なつみかん缶詰,上白糖/ 

白飯豆腐,塩わかめ,干しいたけ,長

ねぎ,醤油,清酒,食塩,宗田,むろあ

じ,昆布/豚肉,食塩,黒こしょう,清

酒,小麦粉,全卵,パン粉,なたね油,

揚げ油/こまつな,はくさい,しょ

うが,醤油,清酒,本みりん/ 

コッペパンホールコーン,クリー

ムコーン,ベーコン,玉ねぎ,にんじ

ん,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,白ワイン,食塩,白こしょう,鶏

がらスープ/白花豆コロッケ ,な

たね油,揚げ油/りんご,上白糖,粉

寒天/ 

２３   
勤労感謝の日 

２４ 
パスタシーフードトマトソース 

ストローポテトサラダ 

２５ きのこごはん 

味噌汁 

★高野豆腐のフライ 

２６ 豚すき丼 

味噌汁 

きびなごのカリカリフライ 

２７ 黒コッペパン 

かぼちゃシチュー 

オニオンチップサラダ みかん 
 

 

 

ソフトパスタ,ベーコン,むきえび,

いか,白ワイン,あさり,玉ねぎ,に

んじん,マッシュルーム,セロリー,

にんにく,オリーブ油,パセリ,小麦

粉,カレー粉,ケチャップ,トマトピ

ューレ,トマト缶詰,ウスターソー

ス,中濃ソース,醤油,食塩,黒こし

ょう,オレガノ,赤ワイン,鶏がらス

ープ/ハム,キャベツ,きゅうり,ホ

ールコーン,じゃがいも,なたね油,

揚げ油,穀物酢,きび砂糖,醤油,食

塩,黒こしょう,白ごま/ 

米,おおむぎ,食塩,昆布,鶏肉,油揚

げ,にんじん,ごぼう,ひじき,えの

きたけ,ぶなしめじ,たもぎたけ,干

しいたけ,グリンピース,サラダ油,

醤油,きび砂糖,清酒,みりん風調味

料,本みりん,だし汁/厚揚げ,こま

つな,白みそ,赤みそ,むろあじ,昆

布/凍り豆腐,醤油,きび砂糖,清酒,

みりん風調味料,本みりん,カレー

粉,食塩,小麦粉,白すりごま,全卵,

パン粉,白ごま,なたね油,揚げ油/ 

白飯、豚肉、白滝、玉ねぎ、たけ

のこ、砂糖、醤油、酒、味醂風調

味料、ほうれん草/じゃがいも、

ワカメ、長ねぎ、みそ、ムロアジ、

昆布/きびなご、じゃがいも、片

栗粉、米粉パン粉、米玄米粉、油 

 

黒コッペパンベーコン,西洋かぼ

ちゃ,玉ねぎ,にんじん,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,食塩,白こし

ょう,白ワイン,鶏がらスープ/ハ

ム,キャベツ,きゅうり,ホールコー

ン,玉ねぎ,かたくり粉,なたね油,

揚げ油,穀物酢,上白糖,きび砂糖,

醤油,食塩,黒こしょう,白ごま/み

かん 

３０   

振替休業日 

１２/１   

カレーうどん  

青のりポテト 

みかん 

１２/２   

ビビンバ 

かぼちゃチーズフライ 

フルーツミックス 

１２/３  ご飯 

豆腐のオイスターソース煮 

ししゃものから揚げ 

磯和え 

１２/４  豆パン 

クリームシチューカレー風味 

小松菜とベーコンのサラダ 

洋なし缶 

 ソフトめん,鶏肉,つと,油揚げ,に

んじん,玉ねぎ,たけのこ,ごぼう,

干しいたけ,ほうれんそう,たもぎ

たけ,長ねぎ,小麦粉,サラダ油,カ

レー粉,醤油,きび砂糖,清酒,本み

りん,カレールウ,かたくり粉,むろ

あじ,昆布/じゃがいも,なたね油,

揚げ油,食塩,黒こしょう,青のり/

みかん 

米,おおむぎ,豚肉,焼き豆腐,メン

マ ,サラダ油 ,清酒 ,みりん風調味

料,本みりん,トウバンジャン,にん

じん,こまつな,もやし,白ごま,長

ねぎ,しょうが,にんにく,醤油,き

び砂糖,穀物酢,ごま油,唐辛子/か

ぼちゃチーズフライ,なたね油,揚

げ油/みかん缶詰,パイン缶詰,黄

桃缶詰,なし缶詰,なつみかん缶詰

/ 

白飯豆腐,豚肉,ピーマン,玉ねぎ,

長ねぎ,にんじん,たけのこ,しょう

が,にんにく,サラダ油,醤油,きび

砂糖,オイスターソース,食塩,黒こ

しょう,清酒,みりん風調味料,かた

くり粉 ,鶏がらスープ/カラフト

ししゃも（子持ち）,清酒,小麦粉,

かたくり粉 ,なたね油 ,揚げ油 ,醤

油,きび砂糖,みりん風調味料,本み

りん,穀物酢/ほうれんそう,はく

さい,切りのり,醤油/ 

豆パン豚肉,カレー粉,セロリー,じ

ゃがいも ,玉ねぎ ,にんじん ,パセ

リ,小麦粉,バター,サラダ油,カレ

ールウ,牛乳,豆乳,スキムミルク,

チーズ ,食塩 ,白こしょう,白ワイ

ン,鶏がらスープ/ベーコン,こま

つな,もやし,醤油,穀物酢,サラダ

油,きび砂糖,黒こしょう,白ごま/

なし缶詰 

＊詳しい使用食品や数量が必要な場合はお知らせください。 

 


