
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月号 
令和 8(2026)年 10 月 

大阪市立東中浜小学校 

城東区栄養教職員 

暑
あつ

い夏
なつ

がすぎ、夏
なつ

バテぎみだった人
ひと

も、もりもり食
しょく

欲
よく

が増
ま

してきていませんか？秋
あき

は実
みの

りの季
き

節
せつ

です。「海
うみ

の幸
さち

」や「山
やま

の幸
さち

」などのおいしい食
しょく

材
ざい

がたくさん出
で

回
まわ

ります。 

秋
あき

の味
み

覚
かく

を味
あじ

わおう！ 

１０月
がつ

のこんだて紹
しょう

介
かい

 

１０/６（火
か

） もずくと豚
ぶた

ひき肉
にく

のジューシー…沖
おき

縄
なわ

料
りょう

理
り

 

（ジューシーとは沖
おき

縄
なわ

のたきこみごはんのことです。  

給
きゅう

食
しょく

では自
じ

分
ぶん

のお皿
さら

でまぜて食
た

べます。） 

１０/２７（火
か

） 大学
だいがく

いも…給
きゅう

食
しょく

室
しつ

で手
て

作
づく

りしています。 

（油
あぶら

であげたさつまいもに、さとうで作
つく

ったみつを 

からめた料
りょう

理
り

です。） 

 

・海
うみ

の幸
さち

  

さんま、さけ、かつお、さば

など、脂
あぶら

がのってうまみが増
ま

します。 
 

・山
やま

の幸
さち

  

きのこ（まつたけなど） 

木
き

の実
み

（くり、ぎんなんなど） 

いも（さつまいも、さといもなど） 

くだもの（なし、かき、ぶどうなど） 

など、風
ふう

味
み

豊
ゆた

かで栄
えい

養
よう

がたっぷりです。 
 

 ★煮
に

る、むす、あげる、焼
や

くなど調
ちょう

理
り

の仕
し

方
かた

を 

工
く

夫
ふう

して、いろいろな食
た

べ方
かた

を楽
たの

しみましょう。  ★食
た

べ物
もの

に「いただきます」「ありがとう」の気
き

持
も

ちを持
も

つことが大
たい

切
せつ

です。 

本
ほん

当
とう

はおいしいはずなのに 

もったいない 

食
しょく

品
ひん

ロスについて考
かんが

えよう 
「食

しょく

品
ひん

ロス」とは、まだ食
た

べられるのに

捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことです。 

◎こんなことはありませんか？ 

・おなかがいっぱいで、ごはんを残
のこ

し 

て捨
す

ててしまった。 

・買
か

ったことを忘
わす

れていて、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

の 

中
なか

で悪
わる

くなった。 

・野
や

菜
さい

やくだものの皮
かわ

を厚
あつ

くむきすぎた。 
 

◎今日
き ょ う

からできる、「食
しょく

品
ひん

ロス」を減
へ

らす方
ほう

法
ほう

 

・食
た

べられるぶんだけお皿
さら

にのせる。 

・にがてなものも、まずは一
ひと

口
くち

食
た

べてみる。 

・買
か

い物
もの

に行
い

く前
まえ

に、何
なに

があるかを確
かく

認
にん

する。 

・食
た

べられる部
ぶ

分
ぶん

を捨
す

てないように調
ちょう

理
り

する。 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※予
よ

定
てい

ですのでかわることがあります。 １０月 1日（木）～３０日（金） 

月 火 水 木 金 

 

１２日 

スポーツの日
ひ

10月分
が つ ぶ ん

のこんだて 

２６日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・プルコギ 

・トック 

・もやしのナムル 

７日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

とさつまいものシチュー 

・はくさいのピクルス 

・りんごのコンポート 

２日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚
ぶた

肉
にく

のごまみそ焼
や

き 

・ふきよせ煮
に

 

・焼
や

きのり 

５日 

・おさつパン   ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

のチリソース焼
や

き 

・焼
や

き豚
ぶた

のスープ 

・ツナとさんどまめのいためもの 

６日 

・もずくと豚
ぶた

ひき肉
にく

のジューシー 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・じゃがいものみそ汁
しる

 

・焼
や

きれんこん 

２７日 

・コッペパン・みかんジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ピリ辛
から

煮
に

 

・大
だい

学
がく

いも 

・きゅうりの中
ちゅう

華
か

あえ 

２３日 

・レーズンパン  ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚
ぶた

肉
にく

のガーリック焼
や

き 

・コーンスープ 

・ヨーグルト 

１４日 

・中
ちゅう

華
か

丼
どんぶり

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・あつあげのピリ辛
から

じょうゆかけ 

・黄
おう

桃
とう

ハーフ缶
かん

 

１３日 

・コッペパン・いちごジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・いわしフライ 

・カレースープ 

・ベーコンとごぼうのソテー 

１６日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・和
わ

風
ふう

ハンバーグ 

・五
ご

目
もく

汁
じる

 

・金
きん

時
とき

豆
まめ

の煮
に

もの 

１５日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・なすのミートグラタン 

・鶏
けい

肉
にく

とキャベツのスープ 

・ダイスゼリー（みかん） 

１日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・あげどりのねぎだれかけ 

・中
ちゅう

華
か

スープ 

・えだまめ 

９日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・さけのゆずじょうゆかけ 

・みそ汁
しる

 

・高
こう

野
や

どうふのいり煮
に

 

２９日 

・ミニコッペパン ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・イタリアンスパゲッティ 

・サワーキャベツ 

・スイートポテト 

３０日 

・ポークカレーライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ほうれんそうのソテー 

・洋
よう

なし缶
かん

 

２８日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ほっけのおろしじょうゆかけ 

・豚
ぶた

汁
じる

 

・くきわかめのつくだ煮
に

 

１９日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

の甘
あま

辛
から

焼
や

き 

・かぼちゃのみそ汁
しる

 

・おかかなっ葉
ぱ

 

２２日 

・黒
こく

糖
とう

パン    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・タンタンめん 

・キャベツの中
ちゅう

華
か

だれかけ 

・いり黒
くろ

豆
まめ

 

８日 

・ごはん     ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・みそカツ 

・じゃがいもと野
や

菜
さい

の煮
に

もの 

・ほうれんそうのおひたし 

２０日 

・コッペパン ・バター ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・白
しろ

身
み

魚
ざかな

フリッター 

・スープ 

・さんどまめとコーンのサラダ 

２１日 

・大
だい

豆
ず

入
い

りキーマカレーライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・キャベツのひじきドレッシング 

・みかん 


