
　佐世保市学校給食センター

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

1 みかん 2 3 4

ごま酢あえ 豚肉の りんごサラダ れんこんときのこのきんぴら

厚焼卵 生姜炒め ホキのてんぷら

ごはん 五目豆 　ごはん つみれ汁 米粉パン さつまいもシチュー ごはん 鶏ごぼう汁

ツナと野菜をまぜて 7 8 9 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 10 11
食べましょう

ツナサラダ 茎わかめの ゆかりあえ フレンチサラダ

炒めもの あじの塩麹焼き ししゃもフライ

　　　　大豆とミートボール

　黒砂糖パン　　　　　　のトマト煮 　ごはん 　　　じゃがいもの中華煮 ごはん 　食パン

14 15 りんご 16 17 18
野菜ソテー

ブロッコリーの タラの香草焼き とりそぼろ

ごまドレッシングサラダ

　　　　　じゃがいもと

　麦ごはん 　たまごパン 　　　　　肉団子のスープ 　麦ごはん 野菜わん

スライスチーズ 21 22 りんご 23 豆乳ムース 24 25

ゆでキャベツ にんじんしりしり

煮込みハンバーグ もやしの中華サラダ 大学豆 さんま生姜煮

パーカー 　ごはん 　きのこ

ハウスパン 　コッペパン 　　　　　えび団子スープ 　ごはん

28 みかん 29 いわしは多めに 30 31
入っています。 キャベツのソテー

和風スパゲティ ひょっつるの 春雨のピリ辛炒め 鮭のバターしょうゆ焼き

オムレツ 酢のもの いわしの梅の香揚げ

レーズンパン　　　とうもろこしのスープ 　ごはん 　　わかめ コッペパン
　　ごはん

１０月 はいぜん表（A)

ごまは日本では仙人の食べる不老長
寿の食べものとされてきました。ビタミ
ン、ミネラル、たんぱく質、脂肪などの
栄養がつまったスタミナ食品です。

生姜には疲労回復や、殺菌効果、新
陳代謝をよくし体温をあげる効果があり
ます。また香りがあるので、上手に使う
と減塩料理に役立ちます。

さつまいもは秋を代表する食べ物です。
腸内環境を整える食物繊維、ビタミンＣ
が豊富です。大学芋やてんぷら、スイー
トポテトなどいろいろな料理に使います。

れんこんはなぜ穴があいているのでしょうか。れんこん
は沼地の水の中で育ちます。葉で取り入れた空気を水
面下の根の先まで送るために、穴があいています。

厚揚げと野菜のうま煮

ツナは、キハダマグロやビンナガマグロを
水煮や油漬けにしたものです。サラダや
炒め物など様々な料理に使われます。

茎わかめは、わかめの中心部の芯のと
ころです。肉厚でコリコリした食感が特
徴で、塩抜きした後、つくだ煮や煮物、
炒めものにして食べます。

塩こうじは、こうじと塩を水で溶いてペースト状にした
昔からある調味料です。たんぱく質をやわらかくし、
旨み成分があるので、とてもおいしく仕上がります。

10月10日は目の愛護デーです。今日
は、目に大切な栄養素であるビタミンＡ
たっぷりのにんじんを使ったシチューや
ブルーベリージャムを入れた献立です。

キャロットポタージュ

　ハヤシライス

ヨーロッパには「１日１個のりんごで医
者いらず」ということわざがあります。り
んごには食物繊維のペクチンの他、動
脈硬化などの生活習慣病を防ぐポリ
フェノールも多く含まれています。

今日はタラにハーブの一種「ローズマ
リー」をからめて焼きました。ローズマリー
には、頭をすっきり目覚めさせる働きが
あるそうです。午後の学習も頑張りましょ
う。

「そぼろ」とは、溶き卵や、挽肉、ゆでた
魚をほぐしたものを、汁気がなくなるまで
炒ったものを言います。今日は鶏肉の
挽肉を使った鶏そぼろです。ごはんに
のせて食べましょう。

　チンゲン菜のスープ 　豆腐の中華煮 　春雨汁

チンゲン菜は、中国野菜のひとつです。
日本には、１９７２年の日中国交回復以
降に入ってきました。

穀類や豆の種子を発芽させたものを「もやし」といい
ます。ひょろひょろとした見た目と違い、たんぱく質、
ビタミン、ミネラルをバランスよく含んでいる食品です。

油で揚げたさついまいもに糖蜜をからめ
たものが「大学芋」ですが、給食では大
豆も一緒にからめているので「大学豆」と
いう名前にしています。

にんじんしりしりは、せん切りにしたにん
じんを卵と炒めた沖縄の郷土料理で
す。しりしりというのは、せんぎりという意
味の沖縄の方言です。

　秋の含め煮

レーズンは干しブドウとも呼ばれるドライ
フルーツです。動脈硬化の予防にもなる
ポリフェノールや食物繊維、鉄分も多く含
まれていて、天然のサプリメントとも言わ
れます。

秋は「実りの秋」とも言われます。
今日は、里芋、れんこん、さつまい
も、しめじなどの秋が旬の食品を
使った煮物です。

鎌倉にある「建長寺」の僧が作っていたた
め、「けんちん汁」というなめになったと言
われています。精進料理なので、肉や魚
を使わないのが特徴です。

鮭は産卵の時に自分が生まれた川に戻っ
てきます。川の水のにおいで判断している
などという説がありますが、定かではありま
せん。目の上の部分に鼻があって非常に嗅
覚の鋭い魚といわれています。

　　けんちん汁 　卵スープ

2こずつ

３こずつ

バナナやみかんの皮を食器に置か

ないようにと、お願いしています。また

皮を食缶に入れるときは、袋の中に

返すようにしてください。

「あく」の付着を防ぐためです。

「あく」は汚れではありません。お盆に

黒いしみがついていても、衛生上の

問題はありません。

ご協力をお願いします

①

ご協力をお願いします

②

片付けの時、ごはん食缶に茶
碗一杯分の水を流し入れて下
さい。

ごはんのこびりつきを防ぎます。


