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 10 月 給食だより                      
   

秋は米をはじめ、サンマや芋、栗やブドウなど、おいしい物がたくさんとれます。  

実りの秋ともいいます。牛久市でも、おいしい食べものが作られているので、学校給食

でも牛久市産の食べものを料理します。食欲の秋でもあります。残さないように食べて、

読書や勉強、芸術や運動の秋も満喫してほしいと考えています。 
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おはよう！野菜たっぷり朝ごはん♪ 

「里いもの煮物をリメイク！ 

taro バルくんのマヨチーズグラタン」 
1 人分エネルギー 158Kcal、 塩分 0.9g 

材料 ４人分 作り方 

里いもの煮物の残り いも８つ分程度 ① 煮物の煮汁を軽くきり、里いもを軽くつぶすか、

輪切りにする。 

② 耐熱皿に①を並べ、マヨネーズ・チーズをの

せ、オーブントースターで５分程度焼く。 

※にんじんや油揚げなど、他の具材も一緒に焼け

ます。 

※ハムやベーコンを足したり、パン粉やパセリをか

けたりしてもおいしいです。 

マヨネーズ 20g 

スライスチーズ ４枚 

パン粉 

パセリ 

ハム 

こしょう など 

おすすめポイント 

 前日に残った里いもの煮物を使った簡

単グラタンです。パンにもご飯にも合うお

かずです。 

牛乳や豆乳で軽く煮て、クリームグラタ

ン風にしてもおいしいと思います。 

 

 

 

 

  令和４年９月 30日発行 

牛久市立牛久第三中学校 

たくさんの人に牛久市でとれる野菜を知ってほし

い！食べてもらいたい！という願いから，このオーケ

ストラが生まれました。 
野菜は，ひとつひとつもおいしいけれど、組み合わせ

て食べるとステキなハーモニーが生まれます。味の

ハーモニー、栄養素のハーモニーを楽しく学ぶため

のキャラクターたちです。 

≪放射能検査について≫ 

学校給食に使用する食材は，牛久市保健センターの検査室で毎日検査しています。検査結果は，牛久市の公

式ウェブサイトで公開しています。引き続き学校給食の安心安全に努めていきます。 

うどん・ラーメン 

焼きそばめん 
こまつな・だいこん・

れんこん・さつまいも 

ぶたにく こんにゃく・しらたき 

りんご ブルーベリー 


