
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 金

【うんどうかいおうえんこんだて】
ソースチキンカツどん
かいそうツナサラダ
こうはくかんてんポンチ

○

とりにく・ツナ
かいそうミックス

カルピス・こなかんてん
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・こむぎこ
パンこ・あぶら

さとう・ごまあぶら

キャベツ・にんじん・もやし
きゅうり・ホールコーン

アセロラジュース・ナタデココ

545
22.7
13.3

1.5

Kcal
g
g
g

6 火

★６ねんせいがかんがえたこんだて①★
こまつなキムチチャーハン
ワンタンスープ
フルーツヨーグルト

○

ベーコン・たまご
ぶたにく・わかめ

ヨーグルト
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・ごまあぶら
ワンタンのかわ

にんじん・ねぎ・はくさい
はくさいキムチ・にら・ねぎ

みかん(缶)・ぶどう(缶)・もも(缶)

522
18.4
18.5

1.9

Kcal
g
g
g

7 水

とうふのうまにどん
わふうこまツナサラダ
りんご ○

ぶたにく・とうふ
ツナ

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
ごまあぶら・さとう

にんじん・たまねぎ・たけのこ
しいたけ・チンゲンサイ

こまつな・キャベツ・きゅうり
ホールコーン・りんご

523
21.7
17.6

1.6

Kcal
g
g
g

8 木

おさつトースト
ミネストローネ
あさりのカリッとサラダ
ぶどう

○

あさり
なまクリーム

ベーコン・ぶたにく
ぎゅうにゅう

しょくパン・さつまいも
グラニューとう・バター

あぶら・さとう
マカロニ

たまねぎ・ねぎ・にんじん
かぶ・ホールトマト

キャベツ・きゅうり・こまつな
ぶどう

524
19.9
21.3

2.0

Kcal
g
g
g

9 金

ごはん
さばのみそに
じゃこのあえもの
さわにわん
オレンジ

○

さば・ちりめんじゃこ
みそ・おかか

ぶたにく・あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
さとう・あぶら

しらたき

ねぎ・こまつな・キャベツ
にんじん・しいたけ・だいこん

ねぎ・オレンジ

549
29.1
18.7

1.7

Kcal
g
g
g

13 火

ごはん
にくじゃが
めひかりのピリッとジャン
もやしのごまあえ

○
めひかり
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

にんじん・たまねぎ・ねぎ
もやし・こまつな

えのきたけ

579
21.8
16.1

1.8

Kcal
g
g
g

14 水

★６ねんせいがかんがえたこんだて②★
ボロネーゼ
にくとやさいたっぷりサラダ
なし

○
ぶたにく・こうやどうふ
だいず・こなチーズ

ぎゅうにゅう

スパゲッティ・あぶら
こめこ・さとう
ごまあぶら

にんじん・たまねぎ
ホールトマト・きゅうり・キャベツ

ほうれんそう・ブロッコリー
ホールコーン・なし

569
28.1
21.0

1.6

Kcal
g
g
g

15 木

ごはん
しろみざかなのたつたあげ
あぶらあげいりおひたし
ごじる
ぶどう

○

メルルーサ
あぶらあげ・だいず
ぶたにく・みそ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・さとう

じゃがいも・こんにゃく

キャベツ・こまつな・もやし
にんじん・だいこん・ねぎ

えのきたけ・ぶどう

546
24.8
16.2

2.1

Kcal
g
g
g

16 金

ごはん
レバーとポテトのかいみソース
もやしのナムル
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

ねりごま・すりごま
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

549
24.0
17.3

1.4

Kcal
g
g
g

19 月

★６ねんせいがかんがえたこんだて③★
くりとにんじんのおこわ
さけのさいきょうやき
こまつなのおひたし
かぼちゃのみそしる
きっかみかん

○

さけ
さいきょうみそ・おかか
あぶらあげ・とうふ

みそ・わかめ
ぎゅうにゅう

くり
こめ・むぎ
さとう

にんじん・こまつな
もやし・だいこん

かぼちゃ・ねぎ・みかん

590
25.7
17.4

2.2

Kcal
g
g
g

20 火

シャンハイやきそば
はるまき
あんにんどうふ ○

ぶたにく・ほたてがい
いか・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・こむぎこ
はるまきのかわ

にんじん・しいたけ
たまねぎ・こまつな・ねぎ

たけのこ・もやし
みかん(缶)・パイナップル(缶)

602
25.2
20.9

2.3

Kcal
g
g
g

21 水

チキンライス
ポテトのハニーサラダ
リボンスープ ○

とりにく・ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・じゃがいも

はちみつ・リボンパスタ

にんじん・たまねぎ
きゅうり・ホールコーン

キャベツ・はくさい・こまつな
グリンピース

541
18.6
18.0

2.1

Kcal
g
g
g

22 木

★６ねんせいがかんがえたこんだて④★
ピザトースト
秋のクリームシチュー
こまつなとコーンのソテー

○

ベーコン・ハム・サラミ
ピザチーズ・とりにく
しろいんげんまめ

とうにゅう・なまクリーム
ぎゅうにゅう

しょくパン・バター
あぶら・こむぎこ

さつまいも

ホールトマト・たまねぎ
マッシュルーム・ピーマン
にんじん・しめじ・パセリ

こまつな・もやし・ホールコーン

594
24.5
30.6

2.5

Kcal
g
g
g

23 金

【かいこうきねんこんだて】
せきはん
とりのからあげ
こまつなのおかかマヨあえ
かきたまじる
ぶどう

○

ささげ・あずき
とりにく・おかか
とうふ・たまご
ぎゅうにゅう

こめ・もちごめ
あぶら・マヨネーズ

こまつな・もやし
にんじん・えのきたけ

ねぎ・ぶどう

540
27.4
17.2

1.8

Kcal
g
g
g

26 月

ごはん
しろみざかなのあまずケチャップあえ
かふうきゅうり
はるさめスープ

○
メルルーサ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・じゃがいも
さとう・ごまあぶら

はるさめ

にんじん・たまねぎ
きゅうり・しいたけ
キャベツ・もやし
ねぎ・こまつな

539
21.4
14.6

1.8

Kcal
g
g
g

27 火

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑤★
ごはん
こまつないりハンバーグ
こまつなのおひたし
たまごとわかめのスープ
みかん

○

ぶたにく・おかか
ベーコン・とうふ
わかめ・たまご
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ・あぶら
パンこ・さとう
マヨネーズ

たまねぎ・こまつな
キャベツ・にんじん

えのきたけ・ねぎ・みかん

639
26.2
24.2

2.0

Kcal
g
g
g

28 水

★６ねんせいがかんがえたこんだて⑥★
さんまのかばやきどん
きんぴらごぼう
とんじる
みかん

○

さんま
ぶたにく・とうふ

みそ
ぎゅうにゅう

ごま
こめ・むぎ・あぶら
さとう・ごまあぶら
こんにゃく・さといも

ごぼう・れんこん・にんじん
えのきたけ・ねぎ
だいこん・みかん

653
24.2
26.9

2.4

Kcal
g
g
g

29 木

【ローリングストックきゅうしょく】
わかめごはん
ぎせいどうふ
きりぼしだいこんとツナのあえもの
こうやどうふとじゃがいものみそしる
なし

○

たきこみわかめ
とうふ・とりにく・たまご
ツナ・こうやどうふ・みそ

あぶらあげ
ぎゅうにゅう

こめ・むぎ
あぶら・さとう

ごまあぶら・じゃがいも

にんじん・たまねぎ
きりぼしだいこん・しいたけ

きゅうり・もやし
こまつな・なし

620
29.7
22.1

2.6

Kcal
g
g
g

30 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・こうやどうふ

レンズまめ
ぎゅうにゅう

きょうりきこ
さとう・あぶら
オリーブオイル

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

パイナップル

588
23.3
20.6

2.5

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

6年生が家庭科で、給食の献立

を考える学習をしました。１0～

12月の給食で紹介します。お楽

しみに☆

上海焼きそばは、日本でよく食べられ

るソース焼きそばに対して、オイスター

ソースやしょうゆで味付けをします。海

鮮が入るのも特徴です。

クリームシチューにさつまいもやきのこ

など、秋が旬の食材がたくさん取り入れた

のがいいですね♪

旬のさんまのかば焼きを主菜に、バラ

ンスの良いこんだてを考えることができ

ました◎

今月のローリングストック食材は、

炊きこみわかめと切干大根、ツナ、

高野豆腐です！

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！！

明日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

【ボロネーゼ】が新しいなと思って選び

ました♪ブロッコリーやほうれん草など緑

の野菜たっぷりのサラダに、肉も加えてバ

ランスもよく考えられていました。

旬の栗ご飯ににんじんを加えて、彩りを考

えている点がいいなと思いました。みそ汁に

かぼちゃを加えているのもいいですね！

地場産物の小松菜を愛する気持ちが伝わっ

てくるこんだてでした。みんな大好きハン

バーグに小松菜が入ります♪


