
皆
み な

さんは、どんな味
あ じ

が好
す

きです

か？ 食
た

べたときに感
か ん

じる味
あ じ

は「甘
あ ま

味
み

・塩
え ん

味
み

・酸
さ ん

味
み

・苦
に が

味
み

・うま味
み

」とい

う５つの基
き

本
ほ ん

味
み

に分
わ

けられ、料
りょう

理
り

は、この基
き

本
ほ ん

味
み

の組
く

み合
あ

わせに 

よって、さまざまな味
あ じ

わいが生
う

み出
だ

されています。また、おいしさ

を感
か ん

じるのは、味
あ じ

だけでなく、料
りょう

理
り

の見
み

た目
め

、かんだときの音
お と

やか

みごたえ、口
く ち

に入
い

れたときの温
お ん

度
ど

など、さまざまなことが関
か ん

係
け い

して

います。食
しょく

事
じ

のときは、それらを意
い

識
し き

して、よく味
あ じ

わって食
た

べましょ

う。 

 

 

 

  

食べもののはたらきを知ろう 今月の給食目標 

R５年10月号 

珠洲市学校給食 

三崎共同調理場 

 「暑
あ つ

さ寒
さ む

さも彼
ひ

岸
が ん

まで」というように、日
ひ

に日
ひ

に暑
あ つ

さがやわらぎ、過
す

ごしやすい気
き

候
こ う

になりまし

た。秋
あ き

は、お米
こ め

や大
だ い

豆
ず

、里
さ と

いもなど、昔
むかし

から日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の食
しょく

生
せ い

活
か つ

に欠
か

かすことのできない作
さ く

物
も つ

が収
しゅう

穫
か く

を迎
む か

える季
き

節
せ つ

です。また、漢
か ん

字
じ

で「秋刀魚」と書
か

くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの魚
さかな

は、

秋
あ き

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。秋
あ き

の実
み の

りや自
し

然
ぜ ん

の恵
め ぐ

みに感
か ん

謝
し ゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

をおいし

くいただきましょう。 



（主
お も

にエネルギーのもとになる炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

） 

……ごはん・パン・めん類
る い

など 

（主
お も

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

） 

……肉
に く

・魚
さかな

・大
だ い

豆
ず

・卵
たまご

などを多
お お

く使
つ か

ったおかず 

（主
お も

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
お お

く含
ふ く

む食
しょく

品
ひ ん

） 

……野
や

菜
さ い

・きのこ・いも・海
か い

藻
そ う

類
る い

などを多
お お

く使
つ か

ったおかず 

エ 683.0 kcal タ 23.2 g エ 657.0 kcal タ 21.2 g エ 633.0 kcal タ 25.4 g エ 650.0 kcal タ 22.6 g エ 730.0 kcal タ 24.6 g

脂 22.1 g 塩 1.8 g 脂 19.5 g 塩 1.9 g 脂 19.8 g 塩 2.9 g 脂 18.7 g 塩 1.6 g 脂 21.1 g 塩 3.4 g

エ .0 kcal タ .0 g エ 736.0 kcal タ 28.2 g エ 669.0 kcal タ 26.1 g エ 635.0 kcal タ 25.6 g エ 620.0 kcal タ 20.9 g

脂 .0 g 塩 .0 g 脂 25.8 g 塩 2.2 g 脂 19.2 g 塩 2.5 g 脂 19.4 g 塩 2.1 g 脂 16.6 g 塩 1.3 g

エ 673.0 kcal タ 33.7 g エ 690.0 kcal タ 22.5 g エ 632.0 kcal タ 31.3 g エ 640.0 kcal タ 25.4 g エ 651.0 kcal タ 22.8 g

脂 22.0 g 塩 2.0 g 脂 22.5 g 塩 2.1 g 脂 17.2 g 塩 1.8 g 脂 14.0 g 塩 2.2 g 脂 17.5 g 塩 1.8 g

エ 614.0 kcal タ 29.0 g エ 563.0 kcal タ 24.9 g エ 584.0 kcal タ 23.9 g エ 785.0 kcal タ 31.8 g エ 792.0 kcal タ 28.7 g

脂 16.7 g 塩 1.5 g 脂 18.1 g 塩 2.1 g 脂 22.6 g 塩 3.5 g 脂 28.9 g 塩 1.9 g 脂 26.5 g 塩 1.7 g

エ 673.0 kcal タ 32.2 g エ 695.0 kcal タ 19.4 g エ 667.0 kcal タ 25.9 g エ 650.0 kcal タ 24.0 g エ ### kcal タ ### g

脂 18.0 g 塩 2.1 g 脂 22.1 g 塩 2.0 g 脂 20.4 g 塩 2.1 g 脂 18.5 g 塩 2.0 g 脂 ### g 塩 ### g

2日　豆腐の日 3日 4日 5日　みさき小試食会 6日　〇サツマイモの日

月 火 水 木 金

9日 10日　魚の日 11日 12日　みさき小修学旅行 13日　三崎中のみ

ごはん
はるさめサラダ
肉どうふ

ごはん
ハムカツ
大根おかか
秋のあじわい汁

ひじきツナごはん
ちくぜん煮
小松菜のみそ汁

ビビンバ
とろみわかめスープ
手作りゼリー

オムライス
大学芋
コンソメスープ

16日 17日 18日 19日 本の日

ごはん
さばのみぞれ煮
きんぴらごぼう
厚揚げのみそ汁

ごはん
煮込みハンバーグ
そえやさい
卵スープ

ごはん
とり肉のてりやき
やさいの酢の物
えのきのみそ汁

ごはん
手作りかき揚げ
ごま和え
すまし汁

20日　カレーの日

ごはん
ささみチーズフライ
しらす和え
ねぎのみそ汁

ごはん
ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙｹﾁｬｯﾌﾟ煮
☆ポテトサラダ
☆わかめのみそ汁

ごはん
だし巻玉子
白菜お浸し
だんご汁

ごはん
ぶた肉のみそ炒め
にゅうめん

キーマカレー
コールスローサラダ
ヨーグルト

ごはん
さわらの西京焼
しめじの和え物
とうがん汁

ごはん
いかくんサラダ
洋風おでん
ふりかけ

食パン
和風スパゲッティ
ポークシチュー
チョコスプレッド

ごはん
☆塩麹から揚げ
炒りとうふ
大根のみそ汁

ごはん
しゅうまい
もやしのナムル
サンラータン
ごまだんご

23日 24日 25日　パンの日 26日 27日　十三夜

おやこ丼
こんぶ和え
とうふのみそ汁

☆わかめごはん
☆かぼちゃコロッケ
☆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ
☆コンソメスープ

30日 31日　ハロウィン .0 .0 .0〇・・・珠洲市指定の地元食材使用献立日 ☆・・・三崎中献立コンクール応募作品

栄養表示：エネルギー【エ/kcal】、たんぱく質【タ/g】、脂質【脂/g】、塩分【塩/g】

すべての献立に牛乳がつきます。文部科学省の学校給食摂取基準をもとに、給食献立を作

成しています当日の天候等の理由により、急遽献立内容の変更がある場合があります。

小学生の基礎平均値今月の平均値

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇〇給食
きゅうしょく

の日
ひ

（珠洲食材
す ず し ょ く ざ い

使用
し よ う

日
び

・珠洲市指
す ず し し

定日
て い び

）は 10/6（金）さつまいもの日です。 

栄
え い

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

 
主
し ゅ

食
しょく

、主
し ゅ

菜
さ い

、副
ふ く

菜
さ い

の組
く

み合
あ

わせを基
き

本
ほ ん

とし、果
く だ

物
も の

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

をプラスしましょう。朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
か い

の食
しょく

事
じ

に加
く わ

え、必
ひ つ

要
よ う

に応
お う

じて「補
ほ

食
しょく

」をとり、エネルギーや栄
え い

養
よ う

素
そ

を補
おぎな

います。補
ほ

食
しょく

には、おにぎりやサンドイッチ

といった主
し ゅ

食
しょく

のほか、バナナなどの果
く だ

物
も の

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

がおすすめです。 


