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ひじきごはん ・⽜乳 
かきあげ 
つくねの煮物 
みそ汁 
柏餅

964kcal
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951kcal 805kcal 835kcal 898kcal 848kcal
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 ⽇中にもかかわらず、眠気やだるさを感じたり、やる気が出なかったり・・
なんてことはありませんか？ 
 これらは⽣活リズムの乱れが原因と考えられます。わたしたちのからだに
は、1⽇を周期とした体内時計が備わっており、昼夜にあわせて、からだの機能
を変化させることがわかっています。 
 これらの不調を解消するには、起きたら朝⽇を浴びること、朝ごはんをしっ
かり⾷べること、そして⽇中は外で体を動かすことが⼤切です。 

ドリア⾵ ・⽜乳 
フレンチサラダ 
フルーツミックス

ごはん ・⽜乳 
鶏⾁のから揚げ 
五⽬煮 
ほうれん草の和え物 
みそ汁 

みどりの⽇憲法記念⽇ こどもの⽇

883kcal 881kcal

ごはん ・⽜乳 
あじの南蛮ダレかけ 
豚もやし炒め 
⼤学芋 
中華スープ 

ごはん ・⽜乳 
サーモンフライ 
きんぴらごぼう 
きゅうりの即席漬け 
すまし汁 

ごはん ・⽜乳 
⾁じゃが 
ちくわの磯辺揚げ 
⽩菜の⽢酢和え 
みそ汁 

ごはん ・⽜乳 
春⾬チャプチェ 
えびの中華⾵天ぷら 
チンゲン菜の中華和え 
中華卵スープ 

ツイストパン ・⽜乳 
かぼちゃのクリームシチュー 
ミンチカツ 
フレンチサラダ 
パイン⽸ 

ごはん ・⽜乳 
豚⾁のバーベキューソース炒め 
フライドポテト 
きゅうりとツナの和え物 
コンソメスープ 

いもごはん ・⽜乳 
さんまの塩焼き 
豚⾁ときのこの炒め物 
きゅうりの⽢酢和え 
根菜汁 

ごはん ・⽜乳 
⽜⾁の炒め物 
かきあげ 
キャベツのおひたし 
みそ汁 

ごはん ・⽜乳 
チキンステーキ・⽟ねぎソース 
きのこスパゲティ 
⽩菜とほうれん草のおかか和え 
コンソメスープ 

ごはん ・⽜乳 
ホイコウロウ 
春巻 
⽩菜の和え物 
中華スープ 

ごはん ・⽜乳 
カレーライス 
カマンベールチーズコロッケ 
フレンチサラダ 
フルーツミックス⽸ 

ごはん ・⽜乳 
とりすき 
きびなごの天ぷら 
れんこんのきんぴら 
みそ汁 

ごはん ・⽜乳 
きのこソースハンバーグ 
ボイルブロッコリー 
えび⼊りマカロニソテー 
野菜のマリネ 
カレースープ 

ごはん ・⽜乳 
さばのソース煮 
筑前煮 
もやしの和え物 
すまし汁 

ごはん ・⽜乳 
マーボー⾖腐丼 
あげぎょうざ 
鶏⾁と⼤根の煮物 
えびとチンゲン菜の和え物 

935kcal 789kcal 853kcal 768kcal 930kcal

913kcal 935kcal 956kcal 925kcal 799kcal

865kcal  787kcal 767kcal 913kcal 796kcal
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ごはん ・⽜乳 
チキン南蛮・タルタルソース 
野菜炒め 
⻩桃⽸ 
みそ汁

ごはん ・⽜乳 
さわらの柚庵焼き 
ひじきの炒め煮 
ほうれん草の和え物 
きのこ汁 

ごはん ・⽜乳 
ビビンバ⾵炒め 
切⼲⼤根のサラダ 
ふかしさつま芋 
中華スープ 

ごはん ・⽜乳 
みそおでん 
卵とじゃこの炒め物 
チンゲン菜の和え物 
すまし汁 

ごはん ・⽜乳 
⼋宝菜 
いか⼊りドレッシング和え 
かにしゅうまい 
卵スープ 

 10⽉は国が定める「⾷品ロス削減⽉間」です。⾷品ロスとは、ま
だ⾷べることができるのにゴミとして捨てられてしまう⾷品のこと
で、⽇本では１年間で600万トンを超える量が発⽣しています。例
えば、嫌いだからと残してしまった料理や、賞味期限がすぎて捨て
てしまった⾷品も、⾷品ロスになります。私たち⼀⼈ひとりが⾷品
を無駄にしないために、どんなことができるか考えてみましょう。 
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第⼀・庭窪・⼋雲・梶・⼤久保・錦・樟⾵中学校
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