
★上野
うえの

高等
こうとう

学校
がっこう

ホームページでもご覧
らん

いただけます。URLはこちら ☞ www.mie-c.ed.jp/hueno/

★見
み

え方
かた

いろいろ錯覚
さっかく

コーナー

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あいご

デー👀　目
め

にやさしい生活
せいかつ

を！

※
こ
た
え
は

、
定
時
制
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー

ド

　
　
　
さ
が
そ
う
！

８
つ
の
ま
ち
が
い
を

　きびしい暑
あ つ

さもようやく落
お

ち着
つ

いて、朝
あ さ

と夜
よ る

を中心
ちゅうしん

に、涼
す ず

しさを感
かん

じられる

着
き

たりしやすい服装
ふ く そ う

で、風邪
か ぜ

や体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

を予防
よ ぼ う

しましょう。

良
よ

い季節
き せ つ

です。それと同時
ど う じ

に「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」…旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

が豊富
ほ う ふ

な季節
き せ つ

です。

脳
のう

が勘違
かんちが

いをして、実際
じっさい

とは違
ちが

う見
み

え方
かた

をすることがあり、これを錯覚
さっかく

といいます。

・３本
ぼん

の横
よこ

線
せん

の長
なが

さは？

秋
あ き

は「スポーツの秋
あ き

」「読書
ど く し ょ

の秋
あ き

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

」と言
い

われ、何
な に

をするにも快適
か い て き

で

　　　　　　　・絵
え

が動
うご

いて

　定規
じょうぎ

で測
はか

ってみて
　　　　　　　　見

み

える？☞
　ください☞

夏
な つ

の暑
あ つ

さで疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

を、上手
じ ょ う ず

にリフレッシュしていけるといいですね。

上野高等学校定時制

ようになりました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、１日
に ち

の気温差
き お ん さ

もあるため、脱
ぬ

いだり
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　今年
ことし

の冬
ふゆ

は例年
れいねん

のインフルエンザ予防
よぼう

に加
くわ

え、新型
しんがた

コロナウイルス予防
よぼう

が必要
ひつよう

です。予防
よぼう

の基本
きほん

は、どちらも

手洗
てあら

い、換気
かんき

等
など

ですが、インフルエンザは有効
ゆうこう

なワクチンがあるため予防
よぼう

接種
せっしゅ

を受
う

けることをお勧
すす

めします。

１０月
がつ

よりインフルエンザの予防
よぼう

接種
せっしゅ

が始
はじ

まります

　※厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

は必要
ひつよう

な人
ひと

にワクチンがいきわたるように、10月1日～65歳以上
さいいじょう

の高齢者
こうれいしゃ

、10月26日以降
いこう

に

　　それ以外
いがい

の人
ひと

の接種
せっしゅ

をお願
ねが

いしています。

     (２０２０年１０月給食メニュー）

日付
ひづけ

曜日
ようび

主食
しゅしょく

メニュー 材料
ざいりょう

1 木 米
豚
ぶ た

ﾊﾞﾗとｷﾑﾁの炒
い た

め物
も の

、けんちん汁
じ る

、　　

カボチャのバターソテー

豚
ぶた

バラ肉
に く

、ｷﾑﾁ、ｶﾎﾞﾁｬ、じゃが芋
い も

、人参
にんじん

、こんにゃく、　

　ごぼう

2 金 ﾊﾟﾝ おかずﾊﾟﾝ、ｼﾞｭｰｽ、ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝｽｰﾌﾟ 市販
しはん

のﾊﾟﾝ、ｼﾞｭｰｽ、ｶﾎﾞﾁｬ、牛肉
ぎゅうにく

、玉
たま

ねぎ

5 月 米
豚肉
ぶ た に く

のｿﾃｰｶﾚｰ風味
ふ う み

、ｻﾗﾀﾞ、　　　　　　

大根
だ い こ ん

とチンゲン菜
さ い

のｽｰﾌﾟ
豚
ぶた

モモ肉
にく

、玉
たま

ねぎ、サラダ菜
な

、卵
たまご

、大根
だいこん

、チンゲン菜
さい

6 火 米 豚
と ん

汁
じ る

、豚肉
ぶ た に く

とさつま芋
い も

のご飯
は ん

豚肉
ぶたにく

、さつま芋
い も

、こんにゃく、人参
にんじん

、大根
だい こん

7 水 米
ひじき入

い

り和風
わ ふ う

ハンバーグ、　　　　　　　

ベーコンと小松菜
こ ま つ な

のｽｰﾌﾟ
ひじき、合挽

あいびき

ﾐﾝﾁ、トマト、ｷｬﾍﾞﾂ、ﾍﾞｰｺﾝ、小松菜
こ ま つ な

8 木 麺 ラーメン、餃子
ぎ ょ う ざ

中華
ちゅうかめん

麺、豚
ぶた

ﾊﾞﾗ肉
に く

、ﾈｷﾞ、もやし、卵
たまご

、豚ﾐﾝﾁ、ｷｬﾍﾞﾂ

9 金 ﾊﾟﾝ
ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ、ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ風

ふ う

ｶﾎﾞﾁｬｽｰﾌﾟ、　　

鶏
と り

ﾊﾑｻﾗﾀﾞ、ｼﾞｭｰｽ

市販
しはん

のﾊﾟﾝ、玉
たま

ネギ、人参
にんじん

、ｳｲﾝﾅｰ、ｶﾎﾞﾁｬ、　　　　　　　

　　　鶏
とり

むね肉
にく

、ｼﾞｭｰｽ

15 木 米
豚
ぶ た

ﾊﾞﾗもやし炒
い た

め、たたききゅうり、　　

トマトと水菜
み ず な

と大根
だ い こ ん

のｽｰﾌﾟ
豚
ぶた

バラ肉
に く

、もやし、きゅうり、トマト、水菜
み ず な

、大根
だい こん

16 金 米
鶏肉
と り に く

のｼﾞｬｰﾏﾝｶﾎﾞﾁｬ、ｽｰﾌﾟ、　　　　　　

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと大根
だ い こ ん

のｻﾗﾀﾞ
鶏肉
とりにく

、かぼちゃ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、大根
だいこん

、人参
にんじん

、玉
たま

ネギ

19 月 米
豚
ぶ た

とﾆﾗのスタミナ丼
ど ん

、　　　　　　　　　　

チンゲン菜
さ い

と舞茸
ま い た け

の中華
ち ゅ う か

スープ
豚肉
ぶたにく

、ﾆﾗ、もやし、チンゲン菜
さい

、舞茸
まいたけ

20 火 米 鶏肉
と り に く

のｺﾞﾏみそがけ、ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈｽｰﾌﾟ 鶏
と り

ﾑﾈ肉
に く

、玉
たま

ネギ、人参
にんじん

、ﾍﾞｰｺﾝ

21 水 米
厚揚
あ つ あ

げとﾌﾞﾛｯｺﾘｰと大根
だ い こ ん

のｶﾚｰ炒
い た

め、　

なめことわかめのみそ汁
し る 厚揚

あ つ あ

げ、ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ、大根
だい こん

、なめこ、わかめ

22 木 米
鶏肉
と り に く

のﾁﾘｿｰｽ炒
い た

め、ｽﾌﾟﾗｳﾄのｽｰﾌﾟ、　

もやしとｷｬﾍﾞﾂのおろしﾎﾟﾝ酢
ず

鶏
と り

ﾑﾈ肉
に く

、ﾋﾟｰﾏﾝ、人参
にんじん

、スプラウト、もやし、ｷｬﾍﾞﾂ、　　　

　大根
だい こん

23 金 ﾊﾟﾝ ﾋﾟｻﾞﾊﾟﾝ、餃子
ぎ ょ う ざ

入
い

り野菜
や さ い

ｽｰﾌﾟ、ｼﾞｭｰｽ 玉
たま

ﾈｷﾞ、ﾋﾟｰﾏﾝ、ﾍﾞｰｺﾝ、卵
たまご

、ﾂﾅ、豚
ぶた

ﾐﾝﾁ、白菜
はくさい

、ｼﾞｭｰｽ、ﾁｰｽﾞ

26 月 米
かぼちゃと豚

ぶ た

バラ肉
に く

の炒
い た

め物
も の

、　　　　　　　　

カルボナーラ風
ふ う

ほうれん草
そ う

のｽｰﾌﾟ
豚
ぶた

バラ肉
に く

、かぼちゃ、ほうれん草
そ う

、人参
にんじん

、玉
たま

ネギ

27 火 米 炊
た

き込
こ

みご飯
は ん

、鶏肉
と り に く

とｷﾉｺのｸﾘｰﾑ煮
に

鶏肉
と り に く

、じめじ、えのき、人参
にんじん

、栗
く り

またはさつま芋
い も

28 水 米 かぼちゃと鶏肉
と り に く

の田舎
い な か

煮
に

、ﾁｷﾝﾄﾞﾘｱ かぼちゃ、人参
にんじん

、鶏
と り

ﾑﾈ肉
に く

、玉
たま

ネギ、ﾁｰｽﾞ

29 木 麺 焼
や

きそば、鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

ｷｬﾍﾞﾂ、人参
にんじん

、青
あお

のり、ｶﾂｵ節
ぶし

、鶏
と り

ﾐﾝﾁ、玉
たま

ﾈｷﾞ、ごぼう

30 金 米 カレーライス、フルーツ 豚肉
ぶたにく

、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、季節
き せ つ

のフルーツ


