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ぶ ん か
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ひ
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日10 日

日日 18 日

月

　秋
あき

も深
ふか

まり、山
やま

の木々
き ぎ

も色
いろ

づいてきました。この時期
じ き

は朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくな

り、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。1日
にち

3食
しょく

しっかりと食
た

べて、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつく

りましょう。
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/24
にほんしょく

　食品
しょくひん

には、いろいろな栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。食品
しょくひん

によって含
ふく

まれ

る栄養素
え い よ う そ

は違
ちが

います。そのため、好
す

ききらいせず、いろいろな物
もの

を食
た

べてほしいと思
おも

います。まずは一口
ひとくち

食
た

べてみましょう。

日30

　ユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

された日本
に ほ ん

の「和食
わしょく

」。その献立
こんだて

の基本
き ほ ん

は、ごはんを中心
ちゅうしん

にし

て汁物
しるもの

、おかず３品
ぴん

（主菜
しゅさい

＋副菜
ふくさい

２品
ひん

）がそろった「一汁三菜
いちじゅうさんさい

」です。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をそろ

える食
た

べ方
かた

は、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

える意味
い み

で、とても理
り

にかなっています。

　阿賀野市
あ が の し

では、和食
わしょく

の日
ひ

にちなんで、市内
し な い

統一
とういつ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。地域
ち い き

でとれる旬
しゅん

の地場産
じ ば さ ん

物
ぶつ

を使
つか

った、季節
き せ つ

を感
かん

じるメニューです。「和食
わしょく

」の良
よ

さを再確認
さいかくにん

し、味
あじ

わいましょう。

　　　　　　　主菜
しゅさい

　魚
さかな

、肉
にく

、大豆製品
だいずせいひん

などを

使
つか

ったおかずで、たんぱく質
しつ

が多
おお

く、おもに骨
ほね

や筋肉
きんにく

など

体
からだ

をつくるもとになります。

　　　　　　　汁物
しるもの

　野菜
や さ い

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

、海
かい

そうな

ど、幅
はば

広
ひろ

い食品
しょくひん

を具
ぐ

にでき、

水分
すいぶん

だけでなく、いろいろな

栄養
えいよう

がとれます。心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

めます。

　　　　　　　　副菜
ふくさい

　野菜
や さ い

やいも、きのこなどを使
つか

っ

たおかずで、ビタミン、無機質
む き し つ

（ミネラル）、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えます。

　　　　　　主食
しゅしょく

（ごはん）

　和食
わしょく

の基本
き ほ ん

となるごはんは、炭
たん

水
すい

化物
か ぶ つ

が多
おお

く、おもに体
からだ

を動
うご

か

すエネルギーのもとになりま

す。どんなおかずとも相性良
あいしょうよ

く

食
た

べられるのが特徴
とくちょう

です。
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感謝
かんしゃ

の日
ひ

フレンチ

サラダ

ぶた肉
に く

の

しぐれ煮
に

とり肉
に く

の

薬味
や く み

ｿｰｽ

おいしく減塩こんだて

鰈
かれい

の

チリソース

ひじきの

中華
ち ゅ う か

ｻﾗﾀﾞ

ポテト豆乳
と うにゅう

グラタン

ビーンズ

サラダ

銀鮭
ぎ ん ざ け

の

塩糀
しおこ うじ

焼
や

き

和食の日こんだて

ピーマン

メンチ

さつまいも

のりﾅｯﾂ

あえ

鰤
ぶ り

の

てり焼
や

き

秋刀魚
さ ん ま

の

かんろ煮
に

大根
だ い こ ん

サラダ

かみかみこんだて

鯖
さ ば

の

ごま揚
あ

げ

大学
だ い が く

いも

小松菜
こ ま つ な

の

中華
ち ゅ う か

炒
い た

め
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の

ねぎ塩
し お

焼
や
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梅
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た

ごはん

ごはん

ごはん

和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

　一汁三菜
い ち じ ゅ う さ ん さ い

ごはん
ごはん

バーガー

わかめ
ごはん

お誕生日こんだて

みかん

みそ汁
し る

ごはん

かぼちゃの

ﾐｰﾄｿｰｽ
ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ

ｿﾌﾄめん

うどん

和風
わ ふ う

うどん

じゃこ

サラダ

ｱｯﾌﾟﾙﾊﾟﾝ

三
さ ん

滝
た き

汁
じ る

ごはん

沢煮
さ わ に

わん

磯
い そ

あえ りんごの
ムース

白菜
は く さ い

みそ鍋
な べ

おひ

たし

かぼちゃと

豆
ま め

のコロッケ

フルーツ

サラダ

クラム
チャウダー

ピラフ

ﾗ･ﾌﾗﾝｽ
ゼリー

ごまみそ汁
し る

いももち汁
じ る

そぼろ丼
ど ん

スープ
五目
ご も く

中華
ち ゅ う か

和風
わ ふ う

ポトフ

ごま酢
ず

あえ

里
さ と

いもの えびカツ

えびカツ

ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ

しょうゆ

フレンチ

ミートボールカレー

ごはん かきたま汁
じ る

きんぴら

包
つ つ

み焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し

サラダ

マーボー

厚揚
あ つ あ

げ

ごはん古代米
こ だ い ま い

のっぺい汁
じ る 米粉

こ め こ

コンソメ煮
に

白菜
は く さ い

の

塩
し お

五目
ご も く

汁
じ る

ごま

あえ

11月
が つ

は健康
け ん こ う

と食文化
し ょ く ぶ ん か

をテーマに、阿賀野市
あ が の し

のすべての学校
が っ こ う

で３つの

統一
と う い つ

給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。

＊６日
に ち

(金
き ん

)…かみかみこんだて(11/8はいい歯
は

の日
ひ

)

＊12日
に ち

(木
も く

)…おいしく減塩
げ ん え ん

こんだて(毎月
まいつき

17日
にち

は減塩
げんえん

の日
ひ

)

＊25日
に ち

(水
す い

)…和食
わ し ょ く

の日
ひ

こんだて(11/24は和食
わ し ょ く

の日
ひ

)

統一
とういつ

給食
きゅうしょく

のレシピは後日
ご じ つ

、

『クックパッド阿賀野市
あ が の し

公式
こうしき

キッチン』に掲載
けいさい

します！

鱈
た ら

の

もみじ焼
や

き

チキンカレー


