
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 １１月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたらボタン付けなどをよろしく

お願いいたします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

「すみ」は墨田区
す み だ く

、「ち

ゃん」はちゃんこを

意味
い み

していて、墨田区
す み だ く

オリジナルのカレー

です。ちゃんこ鍋
なべ

の

具材
ぐ ざ い

である大根
だいこん

やこ

んにゃく、 油
あぶら

揚
あ

げな

どを入
い

れています。

和風
わ ふ う

ダシで仕上
し あ

げる

のでとても優
やさ

しい味
あじ

わいです。 

朝夕冷
あ さ ゆ う ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなり、体調
たいちょう

を崩
くず

してかぜなどをひく人
ひと

も増
ふ

えてきます。かぜ予防
よ ぼ う

には規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

と、衣服
いふく

をこまめに着替
き が

えて体温調節
たいおんちょうせつ

し、外
そと

から帰
かえ

ったときや食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い・うがいを忘
わす

れな

いことが大切
たいせつ

です。11月
がつ

はまた秋
あき

の実
みの

りが出
で

そろう月
つき

です。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みと多
おお

くの方
かた

の働
はたら

きに感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。 

11
１ １

月
が つ

24
２ ４

日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」ですが、お米
こ め

と並
な ら

び、和食
わ し ょ く

に欠
か

かせない食材
しょくざい

が大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は煮
に

たり、炒
い

ったりして食
た

べるだけでなく、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

、しょうゆ、みそなどの原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。 

たんぱく質
し つ

、脂質
し し つ

、ビタミン B群
ぐ ん

、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄
て つ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

む大豆
だ い ず

は、昔
むかし

から日本
に ほ ん

人
じ ん

の健康
け ん こ う

を支
さ さ

えてきました。 

日本
に ほ ん

ではよく、「ご飯
は ん

とみそ汁
し る

」や「ご飯
は ん

と納豆
な っ と う

」など、お米
こ め

のご飯
は ん

と大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

の加工
か こ う

品
ひん

を一緒
いっしょ

に食
た

べます。これは栄養
え い よ う

面
め ん

から見
み

てもとてもよいことなのです。お米
こ め

と大豆
だ い ず

を組
く

み合
あ

わせて

食
た

べることで、お互
た が

いの足
た

りないところを補
おぎな

い合
あ

ってくれています。 

10月
がつ

23日
にち

（木） 

第三回
だいさんかい

セレクト給 食
きゅうしょく

 

 今回
こんかい

は「鮭
さけ

の塩
しお

麹焼
こうじや

き」と「鯖
さば

の塩
しお

麹焼
こうじや

き」のお魚
おさかな

のセレ

クト給 食
きゅうしょく

でした。全校
ぜんこう

の結果
け っ か

は約
やく

80％の児童
じ ど う

のみなさん

が鮭
さけ

を選
えら

びました。どちらも秋
あき

が旬
しゅん

のお魚
さかな

です。 

高学年
こうがくねん

4人
にん

分
ぶん

作
つく

り方
かた

4人
にん

分
ぶん

①米
こめ

を炊
た

く。

350ml ②昆布
こんぶ

や鰹節
かつおぶし

でだし汁
じる

を取
と

っておく。

大
おお

さじ2強
きょう

（26g） ③油
あぶら

を熱
ねっ

し、米粉
こめこ

を入
い

れてじっくり炒
いた

大
おお

さじ３強
きょう

（30g） める。ぼそぼそしてきたらカレー粉
こ

を

大
おお

さじ1/2弱
じゃく

加
くわ

えて軽
かる

く炒
いた

め、ルーを作
つく

る。

適量
てきりょう

④鍋
なべ

に油
あぶら

をしき、玉
たま

ねぎ～にんじんま

大
だい

1個
こ

（300g） で順
じゅん

に炒
いた

める。

100g ⑤だし汁
じる

を加
くわ

えて野菜
やさい

が柔
やわ

らかくなる

適量
てきりょう

までアクを取
と

りながら煮
に

る。

約
やく

10cm（50g） ⑥カレールー、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、よく

1/8枚
まい

（25g） 混
ま

ぜながら煮
に

る。

90g ⑦油揚
あぶらあ

げを加
くわ

える。

30g ⑧ガラムマサラをお好
この

みで加
くわ

える。

小
こ

さじ1/2弱
じゃく

小
こ

さじ5弱
じゃく

*マイルドな辛
から

さです。カレー粉
こ

やガ

小
こ

さじ1弱
じゃく

ラムマサラの量
りょう

で辛
から

さは調節
ちょうせつ

してくだ

約
やく

1枚
まい

さい。

適量
てきりょう

ガラムマサラ

しょうゆ

三温糖
さんおんとう

（砂糖
さとう

）

油揚
あぶらあ

げ 短冊切り

大根
だいこん

いちょう切
ぎ

り

にんじん いちょう切
ぎ

り

塩
しお

酒
さけ

（下味
したあじ

用
よう

）

洗
あら

いごぼう ささがき

こんにゃく（あく抜
ぬ

き） 短冊
たんざく

切
ぎ

り

油
あぶら

（炒
いた

め用
よう

）

玉
たま

ねぎ くし切
ぎ

り

鶏肉
とりにく

1.5cm角
かく

油
あぶら

⏋

米粉
こめこ

ルー

カレー粉
こ

⏌

材料
ざいりょう

切
き

り方
かた

ご飯
はん

だし汁
じる

 11月
がつ

8
よ

日
うか

は「いい歯
は

の日
ひ

」！ 


