
きのこハヤシライス
ほうれんそうと
ペンネのサラダ

白ごはん
あつあげの

みそしる

白ごはん しおラーメン 白ごはん はるさめスープ
ポークカレー

ライス
ナタデココ
ヨーグルト

白ごはん
とうふとなめこの

みそしる

フライドチキン
タルタルサラダ

イチゴジャム りんご

ミルクロール スープに ニラたまどん
かいせん

ワンタンスープ
白ごはん めったじる 白ごはん たきあわせ

チョレギサラダ みかんゼリー

白ごはん マーボーどうふ 白ごはん ちゃんこじる やきにくどん
とうにゅう

たんたんスープ
カレー

そぼろごはん
だいずと

コーンのサラダ
白ごはん

たまごとやさいの
スープ

おじゃがの
マヨネーズふうみ

　ポークチャップ
　チーズポテト

パンプキン
ババロア

白ごはん
くるまふの
たまごとじ

わかめごはん
ちゅうかふう
コーンスープ

白ごはん
みそぶた
だいこん

チキンライス あきあじシチュー 白ごはん コンソメスープ

　やきギョウザ
　ひじきときりぼしだいこんのナムル

　　　　　　　　　　「いためる」「やく」「にる」

　　　　　　　「ごはんとたく」など、きのこは、

　　　　　　　いろんな調理
ちょうり

のしかたをする

　　　　　　　ことで、 料理
りょうり

のおいしさを

　　　　　　　アップする秋
あき

の食材
しょくざい

です。

　　　　　　 低
てい

エネルギーで食物
しょくもつ

せんいが

　　　　　　せんいがいっぱいあり、便秘
べんぴ

を

　　　　　　防
ふせ

いでくれます。

・協力
　きょう　　　　りょく

して準備
　　じゅん　　　　び

や片付け
　　かた　　　　　づ

をしよう!

・なるべく残さず食べる
　　のこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た

　ようにくふうしよう！

　とりにくとさといもの
　あげからめ

　ふくらぎの
　スパイシーソースがらめ

　はべんのてんぷら
　ひじきのいろどりあえ

１２日（月）

　かぼちゃのひきにくフライ
　やさいサラダ

１９日（月）

　　　　　これからが旬
しゅん

　きのこ

１日(木）

６日（火）

２１日（水）２０日（火）

　あじフライ
　スイートポテトサラダ

１４日（水）

運動会
うんどうかい

の

 ふりかえ休日
きゅうじつ

　《知って
　し

っていますか？食物
しょく　もつ

せんいのはたらき》
　　食物

しょくもつ

せんいは、体
からだ

の中
なか

で腸
ちょう

を刺激
しげき

して、便
べん

を増
ふ

やし、

　おなかの中
なか

をきれいにしてくれます。善玉菌
ぜんだまきん

の味方
みかた

に

　なり、病気
びょうき

を防いで
ふせ　　　

くれます。かみごたえのある食
た

べ物
もの

　に多く
おお

、　食べ
た

すぎを防
ふせ

ぎます。秋
あき

が旬
しゅん

の食べ物
た　　　　　もの

にも

　たくさんふくまれます。

●食物
しょくもつ

せんいが多い食べ物
おお　　　　た　　　　もの

　　・・・玄米
げんまい

、豆類
まめるい

、きのこ類
るい

、さつまいもなどの野菜
やさい

　ぶたにくとだいずの
　べっこうに

２７日（火）２６日（月） ２８日（水）

１３日（火）

２９日（木）

令和８年度

加賀市立金明小学校

１０月
  がつ

の保健目標
　    ほ　　けん       もく　  ひょう

　きびなごのカリカリあげ
　いとこんぶのいために

１６日（金）

５日（月） ７日（水） ８日（木）

２２日（木）

　てりやきハンバーグ
　こまツナあえ

　いわしのうめに
　わふうチャプチェ

１５日（木）

９日(金）

３０日（金）

２日(金）

２３日（金）

１０月もりつけ表


