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ごま油
油
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とりもも肉
油揚げ
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玉ねぎ　もやし
しめじ　大根
キャベツ
きゅうり

食パン　小麦粉
じゃがいも
さとう
ブルーベリージャム

ごま
油

さつま揚げ
豆腐
さんま
卵

牛乳
にんじん
ほうれん草

玉ねぎ
生姜
長ねぎ
キャベツ

米

豚もも肉
とり肉

牛乳
にんじん
ピーマン

玉ねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

米　もち麦
米粉
さとう
さつまいも

油
バター
ごま

豚ひき肉
油揚げ
青大豆
みそ　卵

牛乳
しらす干し

にんじん

ごぼう
玉ねぎ
長ねぎ
キャベツ　大根

米
さとう

ごま油

れいわ ねんど
がつ よ てい こん だて ひょう

きゅうしょく もくひょう す た あき みかく たの

いわしの日献立

歯によい献立 適塩献立
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黄緑赤

とうふの日献立

太字の食品は高森町産です!

ちょうない た いね か はじ きゅうしょく こめ がつげじゅん

町内の田んぼも稲刈りが始まっていますね。給食のお米も9月下旬から
しんまい き か しんまい とくちょう すいぶんりょう おお

新米に切り替わりました。新米の特徴は、水分量が多くてつやがあり、
ねば かお こめ おも せいぶん

やわらかくて粘りがあることや、香りがよいことです。米の主な成分で
たんすいかぶつ とうしつ のう からだ うご ひつよう げん

ある炭水化物（糖質）は、脳や体を動かすために必要なエネルギー源で
こんげつ きゅうしょく からだ せいちょう りょう すこ ふ

す。今月から、給食では体の成長にあわせてごはんの量が少し増えます。
しんまい あじ た

新米ならではのおいしさを味わいながら、しっかり食べましょうね。

中学校休

運動会応援献立

小学校休

目の愛護デー献立

小学校休

た す

みなさんは、食べものの好ききらいはありますか？
す う とき にがて あじ にが あじ あじ

好ききらいがあるのには、生まれた時から苦手な味（苦い味、すっぱい味
けいけん さまざま りゆう にがて

など）や経験によるものなど、様々な理由があります。苦手なものをさけて
す た えいよう かたよ いま

好きなものだけを食べていては、栄養に偏りがでてきてしまいます。今はあ
す なに た

まり好きではなくても、何かのきっかけで食べられるようになることもあり
ひとくち

ます。まずは一口チャレンジしてみましょう。

こま き りょうり い

✓細かく切って、料理に入れる
こま き やさい い

カレーやハンバーグなどに細かく切った野菜やきのこをたっぷり入れると、
えいよう いっせきにちょう

うまみもでて栄養もとれ、一石二鳥！
あじつ くふう

✓味付けを工夫する
あまから あじ あじ しょうが かお さかな

甘辛い味やみそ味にしたり、生姜やにんにくで香りをつけると、魚なども
た

食べやすくなります。
いちねん いちばん しゅん じき た

✓一年で一番おいしい旬の時期に食べる
じぶん にがて た もの そだ りょうり

✓自分で苦手な食べ物を育てたり、料理してみる
しょくじ まえ うんどう りょう かんが

✓食事の前に運動したりおやつの量を考えて、おなかをすかせる
も つ いろど くふう いっしょ たの た

✓盛り付けや彩りを工夫したり、みんなと一緒に楽しく食べる



とりむね肉
生揚げ
鮭

牛乳
にんじん
ブロッコリー

しいたけ
玉ねぎ　白菜
長ねぎ　レモン汁
大根　れんこん

米
はるさめ
さとう

油
ごま

ベーコン
あさり
黒はんぺんフライ
ウインナー

牛乳
チーズ

にんじん
トマト
ほうれん草
パセリ

玉ねぎ
米粉パン
じゃがいも

オリーブ油
油

生揚げ
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卵
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米
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油

油揚げ
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生揚げ
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牛乳 にんじん

えのきたけ
大根　白菜
えだまめ　生姜
長ねぎ　キャベツ
もやし

米
さとう
片栗粉

栗
油

いか　えび
豚もも肉
うずら卵
肉シューマイ

牛乳 にんじん

玉ねぎ　白菜
たけのこ　しめじ
もやし　キャベツ
きゅうり

米
さとう
片栗粉

油
ごま油

とりもも肉
油揚げ
みそ
たら

牛乳
塩こんぶ

にんじん

ごぼう　大根
長ねぎ
切り干し大根
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米
さつまいも
さとう

油

とりむね肉
かぼちゃひき肉
フライ

牛乳
生クリーム
寒天

にんじん

玉ねぎ　キャベツ
クリームコーン
グリンピース
きゅうり

コッペパン
さつまいも
米粉
さとう

栗
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油
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れいわ ねんど
がつ よ てい こん だて ひょう

きゅうしょく もくひょう す た あき みかく たの

歯によい献立 適塩献立
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太字の食品は高森町産で

十三夜献立

北小6年欠

北小6年欠

南小2年欠

北小6年欠

北小4年欠

ハロウィン献立

しも い な さん だいず おお かま やく じかん

①下伊那産の大豆を、大きな釜で約2時間

かけてゆでます。

いいだ さん こうじ

②飯田産の麹をほぐして、
しお ま

塩と混ぜます。

に だいず こうじ ま

③煮た大豆と②の麹を混ぜます。

きかい こま

④機械で細かくつぶします。

ま だま

⑤よく混ぜて、みそ玉にします。
だま な い

⑥たるにみそ玉を投げ入れて、
くうき ぬ

空気を抜きます。

や
く

げ
つ
じ
ゅ
く
せ
い

写真をカラーでご覧に

なりたい方はこちらへ！

が
つ

し

こ


