
 
 
 
 

 だんだんと秋
あき

らしくなってきました。お米
こめ

に野菜
や さ い

、くだもの、 魚
さかな

など、日本
に ほ ん

の食 卓
しょくたく

に欠
か

かせない多
おお

くの食
た

べ物
もの

が 旬
しゅん

を迎
むか

えます。「 旬
しゅん

」とは、その食
た

べ物
もの

が 最
もっと

もよくとれる時期
じ き

を言
い

います。一年
いちねん

のうちで 最
もっと

もおいしく、栄養価
え い よ う か

も高
たか

くな

ります。秋
あき

は、スポーツの秋
あき

とも言
い

われるように、 体
からだ

を動
うご

かすのが気持
き も

ちのいい季節
き せ つ

です。今月
こんげつ

末
まつ

には「体育
たいいく

学 習
がくしゅう

参観
さんかん

日
び

」もありますね。栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

からたくさんのパワーを補給
ほきゅう

してください。応援
おうえん

しています！ 

 

 

 

 日々
ひ び

成 長
せいちょう

しているみなさんの 体
からだ

は、大
おお

きくなるにつれて必要
ひつよう

とする血 液 量
けつえきりょう

も増
ふ

え、“貧血
ひんけつ

”が起
お

こりやす

くなります。貧血
ひんけつ

になると、 体
からだ

のすみずみまで酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶのが難
むず

しくなり、立
た

ちくらみやめまい、息切
い き ぎ

れな

どの 症 状
しょうじょう

が 現
あらわ

れます。疲
つか

れやすくなり、勉 強
べんきょう

がはかどらなかったり、イライラしたりすることがあります。 

 成長期
せいちょうき

の貧血
ひんけつ

の原因
げんいん

の多
おお

くは、鉄
てつ

などの栄養素
え い よ う そ

不足
ぶ そ く

です。日頃
ひ ご ろ

の食 生 活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けて、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

基本
き ほ ん

は１日
にち

３ 食
しょく

、しっかり食
た

べること！ 

 たくさん運動
うんどう

できる丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るためには、○黄(きいろ)・○赤 (あ

か)・○緑 (みどり)の３つのグループを、バランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

です。給 食
きゅうしょく

の献立表
こんだてひょう

には、その日
ひ

に使用
し よ う

しているグループ別
べつ

の食 材
しょくざい

が書
か

いてあります。参考
さんこう

にしてくださいね。 

スポーツをする人
ひと

はとくに注意
ちゅうい

！ 

 はげしい運動
うんどう

をする人
ひと

は、血液中
けつえきちゅう

の赤血球
せっけっきゅう

が

損 傷
そんしょう

しやすいので、注意
ちゅうい

しましょう。 

鉄
てつ

とビタミンＣをしっかりとろう！ 

 鉄
てつ

には、ヘム鉄
てつ

と非
ひ

ヘム鉄
てつ

の

２種類
しゅるい

があります。レバー、あさ

りなどに多
おお

いヘム鉄
てつ

は 体
からだ

に 吸 収
きゅうしゅう

されやすく、また野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

に多
おお

い

非
ひ

ヘム鉄
てつ

もビタミンＣと一緒
いっしょ

にと

ると吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

たんぱく質
しつ

も忘
わす

れずに！ 

 血液
けつえき

を作
つく

る材 料
ざいりょう

とな

るたんぱく質
しつ

をとること

も大切
たいせつ

です。肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

などを組
く

み合
あ

わせ、かた

よらないようにしっかり

食
た

べましょう。 

      １０月
がつ

の 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

には、「いも」や「くり」、「さんま」などがあります

が、今回
こんかい

は『にんじん』についてのお話
はなし

です！ 

   学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でもほとんど毎
まい

日
にち

出
で

ている「にんじん」。お店
みせ

でも見
み

かけない日
ひ

はありません。

そんな「にんじん」のおいしい季節
き せ つ

は、１０月
がつ

～２月
がつ

の秋
あき

から冬
ふゆ

の時期
じ き

です。にんじんは、ビ

タミンＡ(カロテン)を多
おお

く含
ふく

みます。ビタミンＡには、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする働
はたら

きがある

ので、かぜなどのウイルスから体
からだ

を守
まも

る効果
こ う か

もあります。 

 

１０月給食だより
令 和 ２ 年  ９ 月 ３ ０ 日 

練馬区立豊玉第二小学校 

校 長  永井 美奈子 

栄養士  遠藤 万紀子 「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

早寝早起き朝ごはん 

エネルギー タンパク質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維 食塩
kcal ｇ ｇ mg mg mg A　　μgRE B１　　mg B２　　　mg C　　　mg ｇ ｇ

10月分平均 623 24.3(15.6%) 20.3(29.3%) 326 99 2.1 270 0.40 0.51 24 4.5 2.7

2.0未満3.0 200 0.40 0.40 20 5.0以上摂取基準 650
摂取エネルギー

全体の13～20％

摂取エネルギー

全体の20～30％
350 50

栄養素
ビタミン

＜１０月の食材の主な産地（予定)＞
食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地

にんにく 青森県 じゃがいも 北海道 こまつな 埼玉県　千葉県 さつまいも 茨城県

しょうが 高知県 セロリ 長野県 キャベツ 群馬県　練馬区 かき 和歌山県　奈良県

にんじん 北海道 ねぎ 秋田県　山形県 だいこん 青森県　千葉県 りんご 青森県

たまねぎ 北海道 もやし 栃木県 えのきたけ 新潟県　長野県 米 青森県産「つがるロマン」

ごぼう 青森県　群馬県 ほうれんそう 東京都　千葉県　群馬県　 にら 群馬県　栃木県　 鶏卵 茨城県

いんげん 岩手県 はくさい 長野県　茨城県 ピーマン 茨城県 豚肉 茨城県　群馬県　埼玉県

きゅうり 群馬県 チンゲン菜 茨城県　埼玉県 れんこん 茨城県 鶏肉 宮崎県　鳥取県　青森県　

さといも 埼玉県　千葉県　愛媛県 かぼちゃ 北海道 ぶなしめじ 長野県 牛乳
東京都　群馬県　岩手県　青森県

秋田県　宮城県　北海道　山梨県

せり 宮城県

 毎月の給食費の徴収

に、御協力をお願いい

たします。 

今月の引き落とし日

は、１０月５日（月）

です。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

一口
ひとくち

メモ 



10 月の献立    令和２年度  練馬区立豊玉第二小学校 

日 曜 献 立 名 

主 な 材 料 名 エネルギー 

（kcal） 

献立紹介 
血や肉をつくる（赤） 熱や力のもと（黄） 体の調子を整える（緑） たんぱく質 

（ｇ） 

１ 木 

牛乳  里芋ごはん  さばの香味焼き 

すまし汁  手作り月見団子  

十五夜献立 

牛乳 鶏肉 油揚げ 

さば 豆腐 きな粉 

米 麦 さといも  

砂糖 白玉粉 上新粉 

にんにく しょうが  にんじん 

ねぎ 干ししいたけ たけのこ 

えのきたけ ほうれんそう 

703  

 

 

１（木） 
手作り月見団子 
10 月１日は十

五夜です。手作り

のお団子に、きな

粉と砂糖をまぶ

します。 

 

 
 

１３（火） 
かぼちゃコロッケ 

～絵本給食～ 

☆14 ひきの 

かぼちゃ☆ 

14 ひきのねず

みの家族は、かぼ

ちゃの種をまき、

大切に育て、つい

に収穫します。 

読書旬間に合わ

せて、絵本の中に

登場する、かぼち

ゃコロッケをイ

メージして作り

ます。 

 

 

 

１９（月） 
ﾊﾀﾊﾀのから揚げ 
いものこ汁 
～日本の郷土料理～ 

☆秋田県☆ 

ハタハタは秋田

県の代表的な魚

で、県民の生活と

も深いかかわり

があります。 

また、秋田県では

さといものこと

を「いものこ」と

言います。さとい

も、鶏肉、せりな

どを入れて、具だ

くさんに仕上げ

ます。 

 

 

 

２９（木） 
白玉汁 
10 月 29 日は十

三夜と言われる

お月見の行事で

す。月見団子にち

なんで、白玉団子

を入れた汁を作

ります。 

30.3 

２ 金 

牛乳  スタミナ丼 

チンゲン菜と豆腐のスープ 

牛乳 豚肉 鶏肉  

豆腐 

米 麦 米油  

でんぷん 

にんにく しょうが たまねぎ 

たけのこ にんじん 

ピーマン チンゲンサイ 

588 

24.6 

5 月 

牛乳  黒砂糖パン バミセリスープ 

ベーコンとポテトのキッシュ 

 

牛乳 ベーコン 鶏卵 

生 ク リ ー ム  チ ー ズ 

豚肉 

黒砂糖パン 米油  

じゃがいも バミセリ 

たまねぎ ピーマン にんにく 

しょうが にんじん 

キャベツ パセリ 

630 

25.5 

6 火 

牛乳 シーフードピラフ 

ポトフ 夕焼けゼリー 

牛乳 ベーコン えび 

いか ウインナー 

豚肉 寒天 

米 麦 米油 バター 

じゃがいも 砂糖 

にんにく たまねぎ にんじん  

マッシュルーム グリンピース 

キャベツ  オレンジジュース 

614 

22.5 

7 水 

牛乳 五目うどん 

大学いも    

旬の食材献立：さつまいも 

牛乳 豚肉 油揚げ 

みそ  

うどん 米油 砂糖

さつまいも 水あめ 

ごま 

干ししいたけ たけのこ  

にんじん キャベツ 
643 

21.1 

8 木 

牛乳 麦ごはん 照り焼きハンバーグ 

みそけんちん汁 

牛乳 豚肉 鶏肉  

豆腐 鶏卵 みそ 

米 麦 パン粉 砂糖 

でんぷん ごま 米油 

こんにゃく さといも 

たまねぎ ごぼう にんじん 

だいこん ねぎ 
638 

26.4 

9 金 

牛乳 バターライス  

ポークストロガノフ コーンサラダ 

牛乳 豚肉  

生クリーム 

米 麦 バター 米油 

小麦粉 砂糖 

パセリ にんにく セロリ  

たまねぎ にんじん キャベツ

トマト(缶) マッシュルーム  

きゅうり コーン 

604 

19.6 

12 月 

牛乳 豚キムチ丼 

わかめスープ 

牛乳 豚肉 鶏肉  

わかめ 豆腐 

米 麦 米油 砂糖  

ごま でんぷん  

ごま油 

にんにく しょうが たまねぎ 

キムチ ねぎ にら にんじん 

たけのこ 

606 

24.2 

13 火 

牛乳 ミルクパン かぼちゃコロッケ 

ミネストローネ 

絵本給食：14 ひきのかぼちゃ 

牛乳 豚肉 鶏卵  

生クリーム ベーコン  

レンズ豆 

ミルクパン  米油  

バター  小麦粉  

パン粉  マカロニ 

マッシュポテト  

たまねぎ かぼちゃ にんじん 

セロリ トマトピューレ  

だいこん トマト(缶) 

650 

24.7 

14 水 

牛乳 豚肉のうま煮丼  

パリパリサラダ 

牛乳 豚肉  

焼き豆腐  

米 麦 米油 ごま油 

こんにゃく 砂糖  

でんぷん 

しゅうまいの皮   

しょうが ごぼう にんじん 

はくさい ねぎ きゅうり 

キャベツ 

628 

23.3 

15 木 

牛乳 たくあんごはん かきたま汁 

いかのねぎみそ焼き  くだもの（柿） 

牛乳 いか みそ 

ちりめんじゃこ  

豆腐 鶏卵 

米 麦 米油 ごま油 

砂糖 でんぷん 

たくあん にんにく ねぎ  

にんじん 干ししいたけ  

こまつな 柿 

586 

29.7 

16 金 

牛乳 きのこのピラフ 

クリームシチュー  

牛乳 ベーコン  

鶏 肉  生 ク リ ー ム 

チーズ 

米 麦 米油 バター 

じゃがいも 小麦粉 

にんにく たまねぎ  

にんじん マッシュルーム 

えのきたけ 

580 

18.0 

19 月 

牛乳 大豆入り昆布ごはん 

ハタハタのからあげ  いものこ汁 

日本の郷土料理：秋田県 

牛乳 鶏肉 大豆  

昆布 油揚げ みそ 

はたはた 

米 麦 米油 砂糖  

でんぷん さといも 

こんにゃく 

干ししいたけ にんじん  

しめじ ねぎ せり 
578 

25.5 

20 火 

牛乳 豆腐の中華煮丼 

春雨サラダ 

牛 乳  豚 肉  え び 

豆腐  

米 麦 米油 砂糖  

でんぷん ごま油  

春雨 

にんにく しょうが にんじん 

たけのこ 干ししいたけ ねぎ 

はくさい もやし きゅうり 

610 

25.7 

21 水 

牛乳 カレーライス 

野菜のゆかりあえ 

牛乳 豚肉  米 麦 米油 バター 

じゃがいも  小麦粉 
しょうが にんにく にんじん 

たまねぎ りんご キャベツ 

きゅうり 

629 

19.0 

22 木 

牛乳 コッペパン 鶏肉と大豆のﾄﾏﾄｿｰｽ煮 

ベーコンと野菜のソテー 

スイートポテト 旬の食材献立：さつまいも 

牛乳 鶏肉 大豆  

生クリーム  

ベーコン 鶏卵 

コ ッ ペ パ ン  米 油 

バター 小麦粉 

さつまいも 砂糖 

にんにく にんじん たまねぎ 

セロリ マッシュルーム  

トマトピューレ グリンピース 

もやし ほうれんそう コーン 

642 

25.2 

23 金 

牛乳 じゃこごはん ごぼうの柳川焼き 

豆腐とわかめのみそ汁 

牛乳 ちりめんじゃこ 

豚肉 鶏卵 豆腐 みそ 

わかめ 

米  麦  米 油  砂 糖 

じゃがいも 

ごぼう にんじん  ねぎ 

さやいんげん たまねぎ 
599 

27.5 

26 月 

牛乳 わかめごはん 

里芋と鶏肉の煮物  五目きんぴら 

牛乳 わかめ 

鶏肉 大豆 豚肉 

米 麦 米油 さといも 

砂糖 でんぷん ごま 

ごま油 こんにゃく 

しょうが にんじん たまねぎ 

さやいんげん ごぼう  

れんこん 

627 

23.3 

27 火 

牛乳 きな粉バタートースト 

豆入りコーンスープ ほうれんそうサラダ 

牛乳 きな粉 鶏肉 

ベーコン 生クリーム

白いんげん豆 

食パン バター 米油

じ ゃ が い も  小 麦 粉 

砂糖 

たまねぎ にんじん コーン  

パセリ ほうれんそう もやし 
614 

23.3 

28 水 

牛乳 プルコギ丼  

青のりビーンズポテト 

世界の料理：韓国 

牛 乳  豚 肉  大 豆 

青のり 

米 麦 米油 砂糖  

ご ま 油  じ ゃ が い も 

でんぷん 

たまねぎ にんじん もやし  

りんご しょうが にんにく 

にら 

633 

22.4 

29 木 

牛乳 秋の香りごはん 

鮭のもみじ焼き  白玉汁 

十三夜献立 

牛乳 鶏肉 油揚げ

鮭 みそ 豚肉 

米 麦 栗 さつまいも 

米油 マヨネーズ 

冷凍白玉 

にんじん 干ししいたけ  

しょうが だいこん はくさい 

こまつな ねぎ 

635 

29.5 

30 金 

牛乳 和風スパゲティ 

小松菜とコーンのソテー  

パンプキンケーキ   ハロウィン献立 

牛乳 ベーコン  

豚肉 鶏卵 

スパゲティ 米油 

オリーブ油 バター 

砂糖 小麦粉  

パセリ にんにく にんじん 

たまねぎ しめじ えのきたけ 

ピーマン もやし こまつな 

コーン かぼちゃ 

665 

23.5 

※ 食材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますので御了承ください。 


