
大崎
おおさき

上島
かみじま

給 食
きゅうしょく

統一
とういつ

メニュー  日本
にほん

各地
かくち

の行 事 食
ぎょうじしょく

 

１０月
がつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

(1８日
   にち

)は、徳島県
とくしまけん

の「金時
きんとき

豆入り
まめい     

かき混
   ま

ぜ」を紹 介
しょうかい

します。（レシピは、裏面
うらめん

参 照
さんしょう

） 

    

   
 

 

 

日 

曜 献立名
こ ん だ て め い

 
ｴﾈﾙｷﾞｰ 

ﾀﾝﾊﾟｸ質 

ｶ ﾙ ｼ ｳ ﾑ 

あか 
おもにからだを 

つくるもとになる 

みどり 
おもにからだのちょうしを 

ととのえるもとになる 

き 
おもにエネルギーの 

もとになる 

１ 
火 

むぎごはん  ぎゅうにゅう 
タンドリーチキン  せとうちサッパリサラダ 
じゃがいものみそしる 

623kcal 
28.1ｇ 
324 ㎎ 

とりにく ツナ 
とうふ  
あぶらあげ 

ぎゅうにゅう 
ヨーグルト 
ちりめんじゃこ 

こまつな 
にんじん ねぎ 

たまねぎ しょうが にんにく 
キャベツ レモン 

こめ むぎ 
はるさめ さとう 
じゃがいも 

マヨネーズ 

２ 
水 

さつまいもむしパン  ぎゅうにゅう 
ゴロゴロやさいのみーそソーススパゲティ 
あんにんフルーツ 

655 
23.7 
427 

たまご  
ぎゅうひきにく 
ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう トマト にんじん ごぼう たまねぎ にんにく 
グリンピース もも みかん 
パイン バナナ レーズン 

ミックスこ さつまいも 
スパゲッティ さとう 
あんにんどうふ 

オリーブオイル 

３ 
木 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
ごもくきんぴら  ツナサラダ  とんじる 

643 
28.3 
372 

ひらてん ツナ 
ぶたにく あつあげ 

ぎゅうにゅう 
くきわかめ 

にんじん トマト 
ねぎ 

ごぼう こんにゃく 
キャベツ きゅうり だいこん 

こめ さとう 
じゃがいも 

ごまあぶら 
ごま 

４ 
金 

くりごはん  ぎゅうにゅう 
ししゃものカレーあげ  だいずサラダ 
かきたまじる 

648 
26.2 
433 

だいず チキンハム 
たまご とうふ 

ぎゅうにゅう 
ししゃも 

にんじん 
こまつな 

キャベツ たまねぎ 
なましいたけ 

こめ もちごめ くり 
こむぎこ でんぷん 
さとう 

ごま  
なたねあぶら 

７ 
月 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
あつあげとキャベツのみそいため 
わかめスープ  オレンジゼリー 

610 
24.8 
282 

あつあげ ぶたにく 
とりにく 

ぎゅうにゅう 
わかめ 

にんじん 
ピーマン 

キャベツ なましいたけ 
しょうが たまねぎ 
しろねぎ みかん 

こめ さとう なたねあぶら 

８ 
火 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
おでんふうに  アーモンドあえ 
とうふのすましじる 

587 
26.8 
387 

ちくわ つみれ 
うずらたまご 
とうふ 

ぎゅうにゅう 
 

こまつな 
にんじん ねぎ 

だいこん こんにゃく  
キャベツ なましいたけ 
たまねぎ しろねぎ みかん 

こめ さとう アーモンド 

９ 
水 

ロールパン  ぎゅうにゅう 
みそラーメン  イカとトマトのサラダ 
むらさきいもチップス 

513 
26.9 
321 

ぶたにく いか ぎゅうにゅう にんじん にら もやし キャベツ コーン 
にんにく しょうが トマト 
えだまめ 

パン ちゅうかめん 
さとう むらさきいも 

ごまあぶら 
なたねあぶら 

１０ 
木 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
ひじきコロッケ  わふうサラダ 
あつあげのみそしる 

673 
25.3 
420 

とりにく たまご 
あつあげ 

ぎゅうにゅう 
ちりめんじゃこ 

にんじん 
こまつな ねぎ 
 

ひじき キャベツ だいこん 
なましいたけ たまねぎ 

こめ じゃがいも 
こむぎこ さとう 
 

なたねあぶら 

１１ 
金 

バターチキンカレーライス  ぎゅうにゅう 
こんぶあえ 
ミルクかんてんブルーベリーソース 

659 
24.6 
369 

とりにく ぎゅうにゅう 
こんぶ 
かんてん 

にんじん トマト 
こまつな 

たまねぎ にんにく もやし 
キャベツ ブルーベリー 

こめ じゃがいも バター 

１５ 
火 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
とりにくのからあげ  ゆかりあえ 
はくさいのみそしる 

615 
29.7 
326 

とりにく とうふ 
あぶらあげ 

ぎゅうにゅう にんじん 
あかじそ ねぎ 

にんにく しょうが キャベツ 
だいこん はくさい 

こめ でんぷん 
こむぎこ さとう 

なたねあぶら 

１６ 
水 

ビビンバ  ぎゅうにゅう 
ワンタンスープ  ヨーグルトあえ 

614 
23.6 
346 

ぎゅうにく たまご ぎゅうにゅう 
ヨーグルト 

こまつな  
にんじん 
チンゲンさい 

だいこん だいすもやし 
にんにく ほししいたけ 
バナナ もも みかん パイン 

こめ さとう ワンタン ごまあぶら  
ごま 

１７  
木 

まめまめそぼろどん  ぎゅうにゅう 
ごまじゃこあえ  ふのすましじる 
ヨーグルト 

614 
27.3 
445 

だいず とりひきにく 
とうふ 

ぎゅうにゅう 
ちりめんじゃこ 
ヨーグルト 

にんにく ねぎ しょうが もやし キャベツ 
きゅうり なましいたけ 

こめ さとう ふ ごま 

１８ 
金 

きんときまめいりかきまぜ  ぎゅうにゅう 
あつあげとこまつなのいために 
はんぺんのすまししる 

591 
27.2 
438 

きんときまめ 
たまご かまぼこ 
あつあげ はんぺん 
かつおぶし 

ぎゅうにゅう にんじん 
こまつな ねぎ 

ほししいたけ なましいたけ 
コーン しめじ 

こめ さとう なたねあぶら 

２１ 
月 

ツナとこんぶのまぜごはん  ぎゅうにゅう 
かぼちゃのサラダ  にくだんごのスープ 

636 
28.9 
282 

ツナ ぶたひきにく 
とりひきにく  
たまご 

ぎゅうにゅう かぼちゃ 
にんじん ねぎ 

こんぶ きゅうり はくさい 
たまねぎ しょうが 

こめ じゃがいも 
パンこ 

なたねあぶら 
マヨネーズ 

２２ 
火 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
すぶた  はるさめサラダ 
コーンスープ 

651 
26.2 
296 

ぶたにく たまご ぎゅうにゅう にんじん  
ピーマン 
こまつな ねぎ 

たまねぎ たけのこ 
ほししいたけ しょうが 

こめ でんぷん 
さとう はるさめ 
 

なたねあぶら 
ごまあぶら 
ごま 

２３ 
水 

きなこトースト  ぎゅうにゅう 
ソースやきそば  あおなのスープ 

653 
28.0 
325 

きなこ ぶたにく 
ぎょふん ベーコン 

ぎゅうにゅう 
あおのり 

にんじん 
こまつな 

キャベツ たまねぎ もやし 
たまねぎ たけのこ 
なましいたけ 

しょくパン さとう 
ちゅうかめん  
てんカス 

マーガリン 
なたねあぶら 

２４ 
木 

きのこのハヤシライス  ぎゅうにゅう 
りっちゃんのサラダ  りんご 

692 
27.2 
280 

ぎゅうにく 
ロースハム 
かつおぶし 

ぎゅうにゅう 
こんぶ 

にんじん  
トマト 

たまねぎ グリンピース しめじ 
エリンギ にんにく コーン  
キャベツ きゅうり りんご 

こめ こむぎこ 
さとう 

バター 
なたねあぶら 

２５ 
金 

しろごはん  ぎゅうにゅう 
アジのマリネ  おからのいりに 
たまねぎのみそしる 

643 
31.2 
351 

アジ おから えび 
ひらてん とうふ 
あぶらあげ 

ぎゅうにゅう にんじん 
ピーマン ねぎ 
さやいんげん 

たまねぎ こんにゃく 
ごぼう 

こめ でんぷん 
こむぎこ さとう 
 

なたねあぶら 

２８ 
月 

むぎごはん  ぎゅうにゅう 
マーボーどうふ  キャベツとちくわのサラダ 
はるさめスープ 

620 
26.8 
386 

とうふ 
ぶたひきにく 
ちくわ 

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ 
こまつな 

たまねぎ たけのこ 
ほししいたけ にんにく 
しょうが キャベツ 

こめ むぎ さとう 
でんぷん はるさめ 

ごまあぶら 
なたねあぶら 

２９ 
火 

ひじきごはん  ぎゅうにゅう 
えだまめとだいこんのサラダ 
とうふのみそしる  ココアプリン 

605 
25.1 
464 

とりにく ひらてん 
ロースハム 
とうふ あぶらあげ 

ぎゅうにゅう 
ひじき 

にんじん ねぎ なましいたけ だいこん  
きゅうり えだまめ たまねぎ 

こめ さとう なたねあぶら 

３０ 
水 

むぎごはん  ぎゅうにゅう 
ホキのもみじやき  チキンサラダ 
さつまいものみそしる 

591 
25.5 
325 

ホキ とりにく ぎゅうにゅう にんじん 
こまつな ねぎ 

キャベツ きゅうり コーン 
だいこん しめじ 

こめ むぎ さとう 
さつまいも 

マヨネーズ 
ごまあぶら 

３１ 
木 

おやこうどん  ぎゅうにゅう 
きゅうりとツナのうめポンズサラダ 
ハロウィンカップケーキ  みかん 

545 
24.6 
326 

とりにく たまご 
あぶらあげ ツナ 
ちくわ かつおぶし 

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ たまねぎ なましいたけ 
キャベツ きゅうり うめぼし 
みかん 

うどん さとう 
ケーキ 

なたねあぶら 

10月
がつ

献立
こんだて

予定表
よていひょう

 

実り
みの   

の秋
あき

です。秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみつつ、 体
からだ

もしっかり動
うご

かしましょう。 

令和６年度木江小学校 


