
 こんだてひょう 
                                                        
 

月 火 水 木 金 

３ 
・ごはん 

・すきやきふうに 

・キャベツとわかめの 

すのもの 

・はちみつレモンゼリー 

・ぎゅうにゅう 

４ 
・ごはん 

・さつまいものかきあげ 

・こんにゃくのつるつる

いため 

・とんじる 

・ぎゅうにゅう 

イギリスの料理
り ょ う り

 ５ 
・ごはん 

・フィッシュアンドチ

ップス 

・ベーコンとキャベツ

のソテー 

・だいずのスープ 

・ぎゅうにゅう 

   ６ 
・むぎごはん 
・スイートカレー 

・ふくじんづけ 

・キャベツとささみの

サラダ 

・ぎゅうにゅう 

祭
まつ

りこんだて ７ 
・くりいりせきはん 

・ちくわのいそべあげ 

・ツナのにびたし 

・けんちんじる 

・ぎゅうにゅう 

１０ 
 

 

祝日 

１１ 
・ごはん 
・チキンカツみそだれかけ 

・ごまあえ 

・ふのすましじる 

・ぎゅうにゅう 

１２ 
・ごはん 
・キスのカレーてんぷら 

・きのこのソテー 

・はくさいのちゅうか

スープ 

・ぎゅうにゅう 

 

さつまいもと豆
まめ

の日
ひ１３ 

・さつまいもごはん 

・だいずいりきんぴら 

・ゆかりあえ 

・かきたまじる 

・ぎゅうにゅう 

 

１４ 
・ごはん 

・とうふのちゅうかに 

・いためビーフン 

・カフェオレゼリー 

・ぎゅうにゅう 

１７ 

・ごはん 

・ハンバーグきのこソー  

 ス 

・ブロッコリーのサラ  

 ダ 

・マカロニスープ 

・ぎゅうにゅう 

１８ 
・わかめごはん 

・イタリアンスパゲティ 

・ぶたにくとやさいのソ

テー 

・ぎゅうにゅう 

 

たんご・食
しょく

の日
ひ

１９ 
・ごはん 

・キスとごぼうのから

あげ 

・うのはないりに 

・だいこんのみそしる 

・ぎゅうにゅう 

２０ 
・ごはん 

・コチュジャンいため 

・たまごいりちゅうか

スープ 

・しおキャラメルポテ

ト 

・ぎゅうにゅう 

２１ 
・あきのふきよせごはん 

・ひじきマヨネーズあえ 

・のっぺいじる 

・ぎゅうにゅう 

 ２４ 
・おやこどん 

・そくせきづけ 

・ふかしいも 

・ぎゅうにゅう 

 ２５ 

4年生
ねんせい

リクエストこんだて 

・ゆかりごはん 

・からあげ 

・キャベツとみずなのサラダ 

・たまごのスープ 

・コーラゼリー 

・ぎゅうにゅう 

柿
かき

の日
ひ

  ２６ 

・ごはん 

・とりにくのねぎソー

ス 

・みずなとかきのサラ

ダ 

・わかめのスープ 

・ぎゅうにゅう 

２７ 
・ごはん 

・おからのキッシュ 

・きりぼしだいこんと

ツナのソテー 

・はくさいのスープ 

・ぎゅうにゅう 

 

歯
は

の日
ひ

  ２８ 
・むぎごはん 

・とりにくとこんさい

のあまからがらめ 

・とうふのみそしる 

・なし 

・ぎゅうにゅう         

ハロウィン  ３１ 
・キャロットライスホ

ワイトソースかけ 

・だいこんサラダ 

・かぼちゃのカップケ

ーキ 

・ぎゅうにゅう 

 

10 月 1７日～10 月 2

１日は、京丹後市産特別

栽培米を使用していま

す。味わっていただきま

しょう。 

   

京丹後市立吉野小学校 

令和４年９月３０日 

１０月
がつ

はさつまいもが旬
しゅん

をむかえ、献立
こんだて

にもたくさん登場
とうじょう

します。旬
しゅん

のきのこや梨
なし

、おからを使
つか

った献立
こんだて

も

登場
とうじょう

します。 

【おから】 

 おからは大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つく

るときに必
かなら

ず豆乳
とうにゅう

とおから

ができます。おからはほとんどが捨
す

てられていますが、大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

をたくさんふくんだ健康
けんこう

食品
しょくひん

として、注目
ちゅうもく

されてい

ます。 

おからはごぼうの約
やく

２倍
ばい

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をふく 

みます。脳
のう

の神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

になる栄養素
えいようそ

、 

レンチンも含
ふく

み、記憶力
きおくりょく

を良
よ

くします。 

【さつまいも】 

 ★おいしいさつまいもの見分
み わ

け方
かた

★ 

① レモンのような形
かたち

のもので、でこぼこが少ない。 

② 皮
かわ

の色
いろ

が濃
こ

く、つやがある。 

③ 切
き

り口
くち

にみつが出
だ

ている。 
 
さつまいもを切

き

ったときに、 

切
き

り口
くち

に出
だ

てくる白
しろ

い液体
えきたい

は 

ヤラピンという成分
せいぶん

で、腸
ちょう

の動
うご

き 

を良
よ

くするはたらきがあります。 


