
10月　 こんだてひょう

（赤）血や肉になる （黄）働く力になる （緑）体の調子を整える

2 木

【じゅうごやこんだて】
さんまのひつまぶし
じゅうごやすましじる
つきみだんごのしろみつがけ

○

さんま
とりにく・あぶらあげ

わかめ・とうふ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・しらたまこ

にんじん・もやし・ねぎ
えのきたけ・こまつな・かぼちゃ

603
21.0
21.7

1.7

Kcal
g
g
g

3 金

【うんどうかいおうえんこんだて】
とんかつどん
わふうこまツナサラダ
こうはくかんてんポンチ

○

カルピス
ぶたにく・ツナ
こなかんてん
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・こむぎこ
パンこ・さとう
ごまあぶら

こまつな・キャベツ
にんじん・きゅり・ホールコーン
たまねぎ・アセロラジュース
ナタデココ・みかん（缶）

557
23.1
13.0

1.1

Kcal
g
g
g

7 火

マーボーどうふどん
はるさめちゅうかサラダ
なし ○

ぶたにく・こうやどうふ
だいず・みそ・とうふ・ハム

ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら

さとう・はるさめ・ごまあぶら

なし
しいたけ・たまねぎ・にんじん
たけのこ・ねぎ・グリンピース

きゅうり・もやし

572
23.0
18.0

2.2

Kcal
g
g
g

8 水

フレンチトースト
あきのポークシチュー
ひよこまめのカリッとサラダ
バナナ

○

たまご
とうにゅう・ぶたにく

ひよこまめ
ぎゅうにゅう

バター
しょくパン・さとう・あぶら

さつまいも・こむぎこ

バナナ
たまねぎ・にんじん・ホールトマト

パセリ・きゅうり・キャベツ
こまつな・ホールコーン

577
19.7
23.9

2.1

Kcal
g
g
g

9 木

ごはん
さけのごまだれがけ
キャベツのおかかあえ
ごじる
きっかみかん

○

さけ
おかか・だいず
ぶたにく・みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・さとう
あぶら・じゃがいも

こんにゃく

もやし・キャベツ・にんじん
だいこん・えのきたけ・ねぎ

こまつな・みかん

583
26.6
17.6

1.7

Kcal
g
g
g

10 金

【めのあいごデーこんだて】
チキンライス
ポテトのハニーサラダ
キャロットオレンジケーキ

○
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう

バター
こめ・むぎ・あぶら
じゃがいも・はちみつ
こむぎこ・さとう

たまねぎ・グリンピース
きゅうり・ホールコーン
にんじん・キャベツ
オレンジジュース

596
18.2
18.9

1.8

Kcal
g
g
g

14 火

やきぶたいりチャーハン
あげぎょうざ
わかめスープ
オレンジ

○

たまご
ぶたにく・こうやどうふ

ベーコン・わかめ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
ぎょうざのかわ
ごまあぶら

ねぎ・たけのこ・にんじん
グリンピース・キャベツ

ねぎ・にら・もやし・たまねぎ
しいたけ・オレンジ

636
24.6
25.5

2.0

Kcal
g
g
g

15 水

ごはん
さばのみそに
ちゅうかふうしおこんぶいりそくせきづけ
さわにわん

○

さば
みそ・しおこんぶ

ぶたにく・あぶらあげ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・さとう
ごまあぶら・あぶら

しらたき

きゅうり・キャベツ・にんじん
しいたけ・だいこん・ねぎ

525
24.0
19.7

1.6

Kcal
g
g
g

16 木

チキンのクリームスパゲッティ
あさりのカリッとサラダ
スイートポテト ○

こなチーズ・なまクリーム
たまご・あさり

ベーコン・とりにく
とうにゅう
ぎゅうにゅう

バター
スパゲッティ・こむぎこ

あぶら・さとう
さつまいも

たまねぎ・マッシュルーム
キャベツ・にんじん
きゅうり・こまつな

587
23.9
22.3

1.3

Kcal
g
g
g

17 金

まるパン
スパニッシュオムレツ
こまつなのソテー
コーンポタージュ
りんご

○

ピザチーズ・なまクリーム・たまご
ベーコン・ウインナー

とうにゅう
ぎゅうにゅう

まるパン
あぶら・じゃがいも

りんご
たまねぎ・こまつな・にんじん

もやし・クリームコーン
ホールコーン

544
23.0
25.6

2.4

Kcal
g
g
g

20 月

ごはん
さかなのすぶたふう
ナムル
ごもくスープ

○
すけそうだら

ベーコン・とうふ・わかめ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
じゃがいも・さとう

ごまあぶら

たまねぎ・キャベツ
もやし・ねぎ・にんじん

530
20.3
16.9

1.7

Kcal
g
g
g

21 火

ごはん
つくねバーグ
やさいのじゃこあえ
あつあげのみそしる

○

ちりめんじゃこ
とりにく・とうにゅう

おから・おかか
みそ・なまあげ・わかめ

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・パンこ
さとう

ねぎ・はくさい・こまつな
にんじん・たまねぎ・えのきたけ

539
24.1
15.6

2.4

Kcal
g
g
g

22 水

アップルトースト
ポークビーンズ
ツナコーンサラダ
ぶどう

○

こなチーズ・なまクリーム
だいず・ぶたにく
ウインナー・ツナ
ぎゅうにゅう

バター
しょくパン・あぶら

グラニューとう・じゃがいも

りんご・ぶどう
たまねぎ・にんじん
こまつな・キャベツ

きゅうり・ホールコーン

560
21.1
26.6

2.4

Kcal
g
g
g

23 木

【かいこうきねんこんだて】
くりいりせきはん
しろみざかなのたつたあげ
れんこんのきんぴら
かきたまじる
きっかみかん

○

メルルーサ・たまご
ささげ・あずき
ぶたにく・とうふ
ぎゅうにゅう

くり
こめ・もちごめ

あぶら・つきこんにゃく
さとう・ごまあぶら

れんこん・にんじん
さやいんげん・ねぎ
えのきたけ・みかん

564
26.5
17.1

2.1

Kcal
g
g
g

27 月

わかめごはん
にくじゃが
きびなごのあまからあげ
きりぼしだいこんのさっぱりあえ

○

きびなご
たきこみわかめ・ハム

ぶたにく
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら

じゃがいも・つきこんにゃく
さとう・ごまあぶら

にんじん・たまねぎ
さやいんげん・きゅうり

きりぼしだいこん

581
23.5
16.2

2.6

Kcal
g
g
g

28 火

【SDGｓみんなのきゅうしょく】
さつまいもごはん
とりのからあげ
こまつなのいそかあえ
すましじる
きっかみかん

○
とりにく・きざみのり
あぶらあげ・わかめ

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
さつまいも・あぶら

こまつな・もやし
にんじん・えのきたけ・ねぎ

みかん

555
24.6
17.4

1.7

Kcal
g
g
g

29 水

シャンハイやきそば
てづくりはるまき
あんにんどうふ 〇

ぶたにく・こなかんてん
とうにゅう
ぎゅうにゅう

むしちゅうかめん
あぶら・さとう・はるさめ

ごまあぶら
はるまきのかわ

しいたけ・にんじん・たまねぎ
こまつな・ねぎ・たけのこ・もやし

みかん（缶）・パイン（缶）

587
21.5
20.9

2.1

Kcal
g
g
g

30 木

ごはん
レバーとポテトのかいみソース
やさいのちゅうかあえ
かいそうスープ

○
ぶたレバー

ベーコン・かいそうミックス
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・じゃがいも

あぶら・さとう・ごまあぶら

キャベツ・もやし・にんじん
はくさい・しいたけ・ねぎ

540
21.9
17.0

1.4

Kcal
g
g
g

31 金

てづくりおばけナン
パンプキンキーマカレー
フレンチコーンサラダ
パイナップル

○
ぶたにく・レンズまめ

こうやどうふ
ぎゅうにゅう

きょうりきこ・さとう
オリーブオイル・あぶら

パイナップル
かぼちゃ・にんじん・たまねぎ

ホールトマト・キャベツ
きゅうり・ホールコーン

561
22.3
20.3

2.2

Kcal
g
g
g

献立や食材料は都合により変更することがあります。栄養価は３、４年生の数値です。

献　　立　　名

　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　　    　　

牛乳

食材料名 エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

怪味ソースは中国・四川省発祥の

ソースで、複雑な味という意味があり

ます。名前のとおり、複雑な味わいが

おいしいソースです。

今年の十五夜は10月6日

です。旬の食材を食べたり、

お月見団子をお供えしたり

して、秋の収穫に感謝しま

しょう！

いよいよ明日は運動会で

す！みんなが全力を尽くせる

よう、給食室からも応援して

います！！

10月24日は、平井小学校

のお誕生日です。お赤飯など

で給食室からもお祝いします

☆

‛みんなのきゅうしょく’では、飲用

牛乳以外のアレルギーをなくし、み

んなが好きなメニューや地場産物を

取り入れています.。フードロスが少

なくなると嬉しいです。

にんじんには、目の健康に役立

つβ-カロテンが多く含まれてい

ます。柿にも多く含まれていま

す！


