
エネルギー 脂質

（kcal) (g)

たんぱく質 塩分

(g) (g)

ぎゅうにゅう あじ ほうれんそう にんじん こめ ごま

のり ぶたにく もやし たまねぎ ごまあぶら じゃがいも

さやえんどう しょうが さとう

ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ グリンピース こめ あぶら

たまご こんぶ はくさい きゅうり さとう

あぶらあげ とうふ にんじん　ほうれんそう

みそ とうにゅう ごぼう　だいこん　ねぎ

ぎゅうにゅう ぶたにく はくさい にんじん パン あぶら

なると いか たけのこ チンゲンサイ さとう うどん

いんげんまめ ねぎ ブロッコリー ごまあぶら ドレッシング

まぐろフレーク キャベツ　パイナップル

ぎゅうにゅう ぶたにく にら　ねぎ はくさい こめ　 むぎ

かまぼこ にんじん たまねぎ ぎょうざのかわ

しめじ　えのき　もやし ごまあぶら さとう

きくらげ　チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぶたにく もやし　 にんじん こめ あぶら

とりにく わかめ ほうれんそう はくさい ごまあぶら さとう

なると ねぎ はるさめ ゼリー

ぎゅうにゅう ししゃも ごぼう キャベツ こめ　 むぎ

とりにく ぶたにく にんじん きゅうり あぶら こむぎこ

しいたけ　 だいこん ドレッシング

えだまめ　はくさい　ねぎ

ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ にんじん こめ ドレッシング

チーズ わかめ じゃがいも キャベツ あぶら

ヨーグルト もやし だいこん

えだまめ

ぎゅうにゅう サンマ こまつな キャベツ こめ さとう

まぐろツナ ぶたにく にんじん はくさい

とうふ えのき ねぎ

ぎゅうにゅう たまご ごぼう にんじん こめ あぶら

ぶたにく みそ しいたけ　 たまねぎ さとう

あぶらあげ とうふ きぬさや だいこん

キャベツ　こまつな　ねぎ

ぎゅうにゅう タラ キャベツ きゅうり パン あぶら

アジ とりにく とうもろこし にんじん パンこ ドレッシング

ぶたにく たまねぎ だいこん じゃがいも

あんにんプリン

ぎゅうにゅう とりにく グリンピース ほうれんそう こめ　 むぎ

かつおぶし なまあげ もやし にんじん さとう でんぷん

ごぼう さといも

だいこん ねぎ

ぎゅうにゅう なっとう こまつな キャベツ こめ ごま

ちりめんじゃこ　ハム きゅうり にんじん じゃがいも

ウインナー さつまあげ だいこん オレンジ ドレッシング

うずらたまご

ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん こめ さとう

ひよこまめ ゆば ピーマン かんぴょう あぶら じゃがいも

ヨーグルト キャベツ ほうれんそう ドレッシング

はくさい こまつな

ぎゅうにゅう えび にんじん キャベツ こめ はるさめ

とうふ ぶたにく もやし ほうれんそう しゅうまいのかわ

にら　たまねぎ　たけのこ ごま さとう

しいたけ　ねぎ　にんにく

ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ キャベツ パン ジャム

とりにく ベーコン えのき　しめじ　たまねぎ さとう

ブロッコリー きゅうり ドレッシング

にんじん　チンゲンサイ

ぎゅうにゅう なまあげ グリンピース ほうれんそう こめ　 むぎ

ぶたにく にんじん かぼちゃ あぶら でんぷん

しめじ　ごぼう　ねぎ ごま ほうとう

はくさい もやし だいこん

ぎゅうにゅう ホッケ にんじん ごぼう こめ さつまいも

ぶたにく ひじき しいたけ はくさい さとう あぶら

さつまあげ だいず こまつな ねぎ

あぶらあげ みそ

ぎゅうにゅう とりにく ほうれんそう にんじん こめ でんぷん

かまぼこ わかめ もやし しめじ あぶら はるさめ

たまご なると ねぎ ごま

とうふ デザート

ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ こめ あぶら

パセリ　しめじ　トマト ドレッシング

カリフラワー キャベツ

ブロッコリー えだまめ

エネルギー たんぱく質 脂質

＊都合により献立を変更することがあります。 平均値

(中学年)

＊裏面もぜひご覧ください。 基準量

(中学年)

コッペパン（ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ）　ぎゅうにゅう
ハンバーグのキノコソースがけ
コールスローサラダ　ABCマカロニスープ

むぎごはん　ぎゅうにゅう
なまあげのそぼろに
ほうれんそうのおひたし　ほうとうじる

ごはん　ぎゅうにゅう
ホッケのしおやき
ひじきのいために　さつまいもじる

ごはん　ぎゅうにゅう
くろからあげ　からしあえ
わかたまスープ　ハロウィンデザート

ごはん　ぎゅうにゅう
ハッシュドポーク
プレーンオムレツ　フレンチサラダ

23.8

27.4 2.5

ごはん　ぎゅうにゅう
サンマのオレンジに
こまつなとツナのマスタードあえ　にくどうふ

ごはん　ぎゅうにゅう　あつやきたまご
ぶたにくとごぼうのいために
ぐだくさんみそしる

セルフじゃこカツバーガー
ぎゅうにゅう　チキンサラダ
ポトフ　フルーツあんにんプリン

セルフそぼろどん（むぎごはん）
ぎゅうにゅう　ほうれんそうのおかかあえ
のっぺいじる

ごはん　ぎゅうにゅう　なっとう
ごまじゃこサラダ
うずらのたまごいりようふうおでん

ごはん　ぎゅうにゅう
えびしゅうまい　はるさめサラダ
マーボーどうふ

ごはん　ぎゅうにゅう
ひよこまめいりﾄﾞﾗｲｶﾚｰ　ゆばとかんぴょうのｻﾗﾀﾞ
コンソメスープ　ヨーグルト

ごはん　ぎゅうにゅう
アジのスタミナやき
ほうれんそうののりあえ　にくじゃが

ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくとたまごのおやこに
そくせきづけ　まろやかとうにゅうみそしる

ちいさいココアあげパン　ぎゅうにゅう
ちゃんぽんうどん
ツナとまめのサラダ　パイナップル

むぎごはん　ぎゅうにゅう
やきぎょうざ
ぶたキムチいため　ちゅうかスープ

セルフビビンバ（やきにく・ナムル）
ぎゅうにゅう　はるさめスープ
ブルーベリーゼリー

むぎごはん　ぎゅうにゅう
こもちししゃもフライ
ごぼうサラダ　つみっこじる

ごはん　ぎゅうにゅう　チキンカレー
きりぼしだいこんとわかめのサラダ
ヨーグルト
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日　付 こ　　ん　　だ　　て
お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

体をつくるもとになる
（あか）

熱や力のもとになる
（きいろ）

体の調子をととのえる
（みどり）
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あ　　き　　や　　す　　み

13
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(木)
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(金)

18.1
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25.9 2.6
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18.1g

塩　分

2.3

２ｇ未満

27.0

20.8
＊栄養価は中学年のものです。

656

650kcal 26.8g

30.3

しょくいくの日



１・２年生・・・しょくやすみのたいせつさをしる。

３・４年生・・・食休
しょくやす

みの必要性
ひつようせい

を知
し

り、楽
たの

しくすごす工夫
くふう

をする。

５・６年生・・・自分
じぶん

に合
あ

った食後
しょくご

の休養
きゅうよう

がとれるよう工夫
くふう

する。

・６日
にち

（金
きん

）「ブルーベリーゼリー」…１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。１０１０を横
よこ

にして見
み

ると、人
ひと

の

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えることから、この日
ひ

が目
め

の愛護
あ い ご

デーとなりま

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 した。この日
ひ

には、目
め

の大切
たいせつ

さを呼
よ

びかけるイベントが行
おこな

われていま

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 す。給食
きゅうしょく

では、目
め

によいと言
い

われている「アントシアニン」という栄
えい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　 養
よう

がたっぷり入
はい

ったブルーベリーゼリーが出
で

ます★

・１２日
にち

（木
も く

）「つみっこ汁
じる

」…「つみっこ」は養蚕
ようさん

（カイコという幼虫
ようちゅう

の繭
まゆ

から糸
いと

を作
つ く

ること）が盛
さか

んであっ

・１８日
にち

（水
すい

）「じゃこカツバーガー」…じゃこカツは愛媛県
えひめけん

で生
う

まれた料理
り ょ う り

で、魚
さかな

のすり身
み

に玉
たま

ねぎやにんじ

　　　　　　　　山
やま

市
し

などの二毛作地帯
に も う さ く ち た い

を中心
ちゅうしん

に、県内全域
けんないぜんいき

で作付
さ く つ

けされています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　にかぼちゃのババロアが出
で

ます。トリック・オア・トリート♪

・３０日
にち

（月
げつ

）「ハロウィンデザート」…３１日
にち

は１年生
ねんせい

の遠足
えんそく

なので、１日
にち

早
はや

いですがハロウィンのデザート

10月の給食目標
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う

…食後
し ょ く ご

の過
す

ごし方
か た

を工夫
く ふ う

しよう

　　　　　　　　　　　　　　　 た埼玉県
さいたまけん

本庄市
ほんじょうし

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。忙
いそが

しい作業
さぎ ょう

の合間
あ い ま

に汁
しる

に小麦粉
こ む ぎ こ

を水
みず

で練
ね

った

　　　　　　　　　　　　　　　 生地
き じ

をつみ入
い

れる様子
よ う す

が、蚕
かいこ

にあげる桑の葉
く わ の は

をつんでいる姿
すがた

に似
に

ていることか

　　　　　　　　　　　　　　　 らこの名前
な ま え

がつけられました。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　んを混
ま

ぜて、形
かたち

を作
つ く

りパン粉
こ

をつけて揚
あ

げたものです。

・１９日
にち

（木
も く

）「食育
しょくいく

の日
ひ

」…毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今日
き ょ う

の麦
むぎ

ごはんは、栃木県産
とちぎけん さん

の麦
むぎ

が入
はい

っています。

　　　　　　　　　　　　　　栃木県
と ち ぎ け ん

は全国
ぜんこく

でも有数
ゆうすう

の麦
むぎ

の生産地
せい さ ん ち

となっており、県内
けんない

では県南部
けんなんぶ

の栃木市・小
と ち ぎ し お

１０月の給食について


