
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

も ～食育
しょくいく

だより～ 

１１月号
がつごう

 海道
かいどう

小学校
しょうがっこう

 ２０２３ 

お家
うち

の方
かた

と読
よ

んでください。 り 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

食 育
しょくいく

の日
ひ

！！ も 
り   

 風
かぜ

がだんだんと冷
つめ

たくなり，紅葉
こうよう

の季節
き せ つ

になりました。朝
あさ

・晩
ばん

と昼
ひる

の寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きいの

で，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。充分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

をとり，しっかり体力
たいりょく

をつけて，元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう！ 

 
１０月

がつ

２０日
は つ か

（金
きん

）は，『自分
じ ぶ ん

で食
た

べられる量
りょう

のおにぎりをにぎろう』を目標
もくひょう

におに

ぎりの日
ひ

を実施
じ っ し

しました。自分
じ ぶ ん

で握
にぎ

ったおにぎりは，形
かたち

・大
おお

きさなど様々
さまざま

で，皆
みな

おいし

そうに食
た

べていました。 

＜おにぎりの日
ひ

＞ 

 

 １１月
がつ

２１日
にち

（火
か

）にお弁当
べんとう

の日
ひ

を実施
じ っ し

します。『地域
ち い き

でとれる食材
しょくざい

を知
し

り，お弁当
べんとう

に

取
と

り入
い

れよう。』を目標
もくひょう

にお弁当
べんとう

を作
つく

りましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪サラダでげんき献立
こんだて

≫ 

 ＜目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

＞ 

１０月
がつ

６日
む い か

（金
きん

）は，目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

を実施
じ っ し

しました。目
め

に良
よ

いビタミン Aを

含
ふく

む人参
にんじん

を使
つか

ったキャロットライスは，

人参
にんじん

が嫌
きら

いな子
こ

も「これなら食
た

べられる

よ。」とおいしく食
た

べました。 

１０月
がつ

２７日
にち

（金
きん

）に十三
じゅうさん

夜
や

の

日
ひ

献
こん

立
だて

を実施
じ っ し

しました。秋
あき

の

食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った味噌
み そ

けん

ちん汁
じる

や，栗
くり

おこわ，お月
つき

見
み

デザ

ートがでました。 

十三夜
じゅうさんや

の日
ひ

献立
こんだて

 

 

10月
がつ

2６日
にち

（木
もく

）に「サラダで げんき

献立
こんだて

」を実施
じ っ し

しました。ハムやかつおぶし，

トマト，キュウリなど物語
ものがたり

にでてくるたく

さんの食
しょく

材
ざい

で作
つく

ったりっちゃんサラダは，

とてもおいしかったです。 

 ＜10/５（木
もく

）嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

克服
こくふく

献立
こんだて

＞ 

７月
がつ

に実施
じ っ し

した「きらいな たべもの 

アンケート」で第
だい

３位
い

になった『ピーマン』

が，みんなの好
す

きなからあげで登場
とうじょう

しまし

た。『ピーマン』は，細
ほそ

く切
き

ってしょうゆ・

生姜
しょうが

・酒
さけ

に漬
つ

け込
こ

み片栗
かたくり

粉
こ

をまぶして揚
あ

げ

ました。サクサクの食感
しょっかん

の『ピーマンのか

らあげ』は，苦味
に が み

が抑
おさ

えられ，おいしく食
た

べ

られました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜お話
はなし

給 食
きゅうしょく

＞ 

 １１月
がつ

の１３日
にち

（月
げつ

）～２ ４
にじゅうよっ

日
か

（金
きん

）

は，校内
こうない

読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。お話
はなし

給 食
きゅうしょく

と

して，物語
ものがたり

に出
で

てくる料理
りょうり

を給 食
きゅうしょく

で

再現
さいげん

します。１１月
がつ

１６日
にち

（木
もく

）に学校
がっこう

園
えん

統一
とういつ

で「精霊
せいれい

の守
も

り人
びと

」のお話
はなし

給 食
きゅうしょく

を実
じっ

施
し

します。 

お楽
たの

しみに！ 

＜宮
みや

っ子
こ

ランチ（秋
あき

）＞ 

１１月
がつ

３０日
にち

（木
もく

）は，宮
みや

っ子
こ

ランチ

（秋
あき

）「将軍
しょうぐん

様
さま

もにっこり献立
こんだて

」です。麦
むぎ

をまぜずに豊郷
とよさと

地域
ち い き

産
さん

の新米
しんまい

だけで炊
た

き

上
あ

げたご飯
はん

をどうそ味
あじ

わいながら，食
た

べ

てください。 
 

 

 

＜リクエスト給 食
きゅうしょく

＞ 

９月
がつ

に実施
じ っ し

したアンケートでリクエ

スト給 食
きゅうしょく

第
だい

１位
い

になったのは，揚
あ

げパ

ンでした。色々
いろいろ

な味
あじ

のリクエストがあ

りましたが，昨年
さくねん

好評
こうひょう

だった「青
あお

のり

揚
あ

げパン」を１０月
がつ

２４日
にじゅうよっか

（火
か

）に実
じっ

施
し

しました。 

＜収穫
しゅうかく

祝
いわ

い献立
こんだて

＞ 

１１月
がつ

２９日
にち

（水
すい

）は，収穫
しゅうかく

祝
いわ

い献立
こんだて

です。２・５年生
ねんせい

が５月
がつ

に田植
た う

えをした

お米
こめ

を使用
し よ う

します。 
 

 

１１月
がつ

７日
な の か

（火
か

）に第
だい

２位
い

になった

ラーメンの中
なか

から「野菜
や さ い

 

みそラーメン」を実施
じ っ し

 

します。お楽
たの

しみに！ 

＜なかよしメニュー②＞ 

 １１月
がつ

８日
よ う か

（水
すい

）は，なかよし献立
こんだて

で

す。今回
こんかい

は，豊郷
とよさと

北
きた

小学校
しょうがっこう

が担当
たんとう

します。

地元
じ も と

の食材
しょくざい

を 

たくさん使用
し よ う

 

しています。 

＜ジビエ料理
りょうり

献立
こんだて

＞ 

 
１１月

がつ

２日
ふ つ か

（木
もく

）は，ジビエ料理
りょうり

献立
こんだて

を実施
じ っ し

しました。鹿
しか

肉
にく

を食
た

べたことがな

い人
ひと

が多
おお

く，興味深々
きょうみしんしん

でした。登場
とうじょう

し

た「ジビエコロッケ」は鹿
しか

肉
にく

の臭
くさ

みもな

く，おいしく食
た

べました。 



 
 

 

 

  

「おつかれサマー！トマたま丼
どん

」は，令和
れ い わ

５年
ねん

７月
がつ

に宇都宮市
う つ の み や し

が実施
じ っ し

した

小
しょう

・中
ちゅう

学生
がくせい

による「トマト料理
りょうり

コンクール」で，優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

した，陽東
ようとう

小
しょう

学校
がっこう

６年
ねん

の濵
はま

村
むら

翼
つばさ

さんの作品
さくひん

を給 食 用
きゅうしょくよう

にアレンジしたものです。 

ごはんがすすむカレー風味
ふ う み

にして，暑
あつ

い夏
なつ

を食事
しょくじ

で元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

れるように

したところが，濵
はま

村
むら

さんのおすすめポイントです。 

また，作
つく

ってみて，生
なま

で食
た

べることが多
おお

いトマ 

トを加熱
か ね つ

し，ひと手間
て ま

加
くわ

えることで，ごはんとも 

相性
あいしょう

の良
よ

い料理
りょうり

になることが分
わ

かったそうです。 

トマトの赤色
あかいろ

，卵
たまご

の黄色
き い ろ

，枝豆
えだまめ

の緑色
みどりいろ

が入っ 

て彩
いろど

りもきれいな「おつかれサマー！トマたま丼
どん

」 

をよく味
あじ

わって食
た

べてください。 

１１月
がつ

２７日
にち

（月
げつ

）に実施
じ っ し

します。 

おつかれサマー！トマたま丼
どん

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・ごはん・・・・900ｇ 

・鶏
とり

ムネ肉
にく

・・・120ｇ 

・玉
たま

ねぎ・・・・中
ちゅう

１個
こ

 

・トマト・・・・中
ちゅう

１個
こ

 

・むき枝豆
えだまめ

・・・・30ｇ 

・にんにく・・・・ 4ｇ 

・卵
たまご

・・・・・・・３個
こ

 

・サラダ油
あぶら

・・・・5ｇ 

・コンソメ・・・・8ｇ 

・カレー粉
こ

・・・・2ｇ 

・塩
しお

・こしょう・・少 々
しょうしょう

 

 

作
つく

り方
かた

 

① 玉
たま

ねぎをくし切
ぎ

り，トマトを 1.5ｃｍの角切
か く ぎ

り，

にんにくをみじん切
ぎ

り，むき枝豆
えだまめ

を解凍
かいとう

する。  

② 鶏
とり

ムネ肉
にく

を一口
ひとくち

サイズに切
き

り，卵
たまご

を溶
と

く。 

③ フライパンにサラダ油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し，にんにくを

入
い

れ炒
いた

める。 

④ 鶏
とり

ムネ肉
にく

，玉
たま

ねぎの順
じゅん

に炒
いた

め，調味料
ちょうみりょう

を味
あじ

を

確認
かくにん

しながら入
い

れる。 

⑤ 溶
と

き卵
たまご

を２～３回
かい

に分
わ

けて入
い

れ，その都度
つ ど

よく

炒
いた

める。 

⑥ トマト・むき枝豆
えだまめ

を加
くわ

え，軽
かる

く炒
いた

める。 

⑦ 器
うつわ

にごはんを盛
も

り，できた具
ぐ

をのせて完成
かんせい

。 

 

どん 


