
593 / 25.5 / 3.1
750 / 30.9 / 3.7

洋風
ようふう

白
しら

あえ

たらの

りんごソース

かけ

20

727 / 31.4 / 2.8 802 / 35.0 / 3.2
580 / 26.4 / 2.1 604 / 23.6 / 2.4

三中欠食

ABC
えーびーしー

スープ

ごはん
具
ぐ

だくさん

汁
じる

ひじきと

大豆
だいず

の

うま煮
に

照
て

り焼
や

き

チキン

ごはん

のり酢
ず

あえ

お米
こめ

の

タルト

秋
あき

の香
かお

り

ごはん
すまし汁

じる

かしわざきの

食育
しょくいく

５か条
じょう

献立
こ ん だ て

590 / 25.3 / 2.6
733 / 30.0 / 2.9

16

617 / 20.7 / 2.2

29 30

591 / 23.1 / 2.1
749 / 27.7 / 2.7

ごまあえ
さんまの

塩焼
し お や

き

うどん きのこ

うどん汁
じる

大洲小欠食

734 / 24.6 / 2.3
893 / 29.0 / 2.9

米山小リクエスト給食

さつまいもカレー

(麦
むぎ

ごはん）

ツナあえ

鶏
とり

とレバーの

アーモンド

がらめ

秋色
あきいろ

サラダ

チャーハン 白菜
はくさい

の

中華
ちゅうか

スープ

796 / 34.0 / 2.4
剣野小・米山小欠食

614 / 26.7 / 2.4

822 / 33.9 / 3.2

ごはん

789 / 23.7 / 2.7 773 / 32.0 / 2.9

17

目の愛護デー献立

659 / 28.4 / 2.3

ごはん
根菜
こんさい

みそ汁
しる 塩

しお

鶏
とり

汁
じる

751 / 28.5 / 3.0 763 / 26.3 / 2.2

ごはん

じゃがいもと

わかめの

みそ汁
しる

ごはん

ごはん
カロテン

みそ汁
しる

624 / 28.7 / 2.5

14

778 / 34.0 / 2.8 823 / 33.6 / 2.8
621 / 28.5 / 2.4

15

はまなす欠食

きなこ揚
あ

げ

米粉
こめこ

パン
ポトフ

かぐら南蛮
なんばん

マヨあえ

ごはん きのこ汁
じる

まこもたけの

ごま酢
ず

あえ

ほっけの

塩
しお

こうじ

焼
や

き

ごはん

24

豚
ぶた

じゃが

南蛮煮
なんばんに

22 23

マカロニ

ボロネーゼ

824 / 35.3 / 3.0 774 / 24.5 / 2.6
629 / 27.4 / 2.2

724 / 33.7 / 3.2793 / 32.6 / 3.4
582 / 28.4 / 2.6636 / 27.8 / 2.6

ごはん 芋煮汁
いもにじる

6 7 8 9 10

745 / 31.5 / 2.6
640 / 27.1 / 2.5 642 / 29.0 / 2.2

１０月　こんだて表
月 火 水 木 金

598 / 26.7 / 2.1

全校欠食の学校・行事など

21

花野菜
はなやさい

の

ピリうまづけ

3

りんご
こんにゃく

サラダ

ソフトめん

カレーソース

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩分

コーン

おひたし

いかと大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に

手作
てづく

り

スイートポテト

うま煮
に

丼
どん 海藻

かいそう

サラダ

カルシウム

サラダ

秋色
あきいろ

ハンバーグ

鮭
さけ

の

さつまあげ

ごはん
大根
だいこん

みそ汁
しる

ごまじゃこ

サラダ

菊花
き っ か

シュウマイ

お月見
つきみ

ゼリー

660 / 24.0 / 2.3

なっとう

あえ

五目
ご も く

卵焼
たまごや

き

こんがり

きつねの

和風
わふう

サラダ

さばの

みそ煮
に

628 / 20.2 / 2.4

麩
ふ

っカツ

さつまいもと

小
こ

エビの

かき揚
あ

げ

＊献立
こんだて

は都合
つごう

により

変更
へんこう

させていただく

可能性
かのうせい

があります。

ご了承
りょうしょう

ください。

　10月
がつ

のぱくもぐラン

チは、旬
しゅん

のさつまいも

を使
つか

った「手作
てづく

りス

イートポテト」です。

おいしくいただきま

しょう♪

噛んでかしこく

肥満予防
609 / 22.1 / 2.0

ゆかりあえ

（醤油
しょうゆ

ごはん）

お月見
つ き み

汁
じる

21

818 / 28.6 / 3.1
お月見献立

春雨
はるさめ

スープ

おろしあえ

大豆
だいず

の

サラダ

手作
てづく

り

かぼちゃプリン

634 / 23.4 / 2.5
795 / 27.9 / 3.0
ハロウィン献立

584 / 26.7 / 2.5
735 / 32.1 / 2.9

大洲小・米山小欠食

31

さかさカレー

(麦
むぎ

カレーごはん）

だいコーン

サラダ

厚揚
あつ あ

げの

ピリ辛
から

炒
いた

め

ごはん

きのこと

カニカマの

卵
たまご

スープ

梅肉
ばいにく

あえ
ししゃもの

から揚
あ

げ

ごはん おっきりこみ

27 28

かしわざきの食育５か条献立

こ

ぱくもぐランチ

芋

こ

か

きの きの

いわしの

かばやき丼
どん
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

31 金
とり肉、だいず、ツナ、と
うにゅう

牛乳、スキムミル
ク、チーズ

「期限
き げ ん

」の違
ち が

いを正
た だ

しく理解
り か い

しよう

23 木
ハム、みそ、ぶた肉、あつ
あげ

22 水

水

かつおぶし、ぶた肉、あぶ
らあげ、みそ

とり肉、さんま、かまぼ
こ、とうふ

牛乳、わかめ

30 木

とり肉、だいず、さつまあ
げ、とうふ、みそ

牛乳、ひじき

木

17 金

たら、とうふ、あぶらあ
げ、みそ、だいず

24 金

　加工
か こ う

食品
しょくひん

には、「消費期限
しょうひきげん

」か「賞味期限
しょうみきげん

」の表
ひょう

示
じ

があります。この２つの違
ちが

いを間違
ま ち が

えると食品
しょくひん

ロスに

つながってしまいます。「消費期限
しょうひきげん

」は食品
しょくひん

が安全
あんぜん

に

食
た

べられる期限
き げん

で、「賞味期限
しょうみきげん

」はおいしく食
た

べられ

る期限
き げん

です。賞味期限
しょうみきげん

は、期限
き げん

が過
す

ぎてもすぐにたべ

られなくなるわけではありません。

○１０月
がつ

１６日
にち

は「世界
せかい

食料
しょくりょう

デー」

　国連
こくれん

によって世界
せ か い

の食料問題
しょくりょうもんだい

を考
かんが

える日
ひ

として制定
せいてい

されました。一人
ひ と り

一
ひと

人
り

が協力
きょうりょく

し合
あ

い、「すべての人
ひと

に食料
しょくりょう

を」を実現
じつげん

し、世界
せ か い

に広
ひろ

がる飢餓
き が

な

どを解決
かいけつ

していくことが目的
も く てき

です。この機会
き か い

に食料問題
しょくりょうもんだい

について家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

ってみませんか。

　食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食
しょ

品
くひん

をいいます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには、一人
ひ と り

一人
ひ と り

の心
こころ

がけが大切
たいせつ

で、残
のこ

さず食
た

べることも食品
しょくひん

ロスの削
さ く

減
げん

につながります。料理
りょうり

を作
つく

りすぎた時
とき

などは、冷蔵
れいぞう

庫
こ

などで保管
ほかん

して、早
はや

めに食
た

べきりましょう。

食品
し ょ く ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

…自分
じ ぶ ん

でできることを考
かんが

えてみよう

10 金

14

とり肉、たまご、なっと
う、かつおぶし、あぶらあ
げ、だいず、みそ

8

火

水

9

3 金

21

20 月

やきぶた、ウィンナー、と
り肉

16

あつあげ、ぶた肉、みそ、
かに風味かまぼこ、たまご

牛乳
にんじん、にら、こま
つな

たまねぎ、だいこん、きゅうり、
コーン、たけのこ、しいたけ、えの
きたけ、ねぎ

29 水

28 火 にんじん、こまつな
しめじ、キャベツ、たけのこ、えの
きたけ

ほっけ、ハム、ぶた肉 牛乳

15

27 月

牛乳、チーズ

2 木

1

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

たまねぎ、マッシュルーム、こんにゃ
く、キャベツ、きゅうり、コーン、りん
ご

にんじん

にんじん

牛乳、ひじき

いか、だいず、かつおぶ
し、ぶた肉、あぶらあげ

6 月

木

いわし、ぶた肉

7 火

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

ぶた肉、だいず、ハム

１０月食材料表

ピーマン、にんじん、
ブロッコリー

油、オリーブ油

油、カレールウ

牛乳

牛乳、スキムミル
ク、チーズ、のり

にんじん、こまつな

油、ごま、ごま油

牛乳

牛乳 こまつな、にんじん

こまつな、にんじん

牛乳
こまつな、にんじん、
かぼちゃ、さやいんげ
ん

牛乳、ちりめん
にんじん、ほうれんそ
う

牛乳

火

こまつな、にんじん

水

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

乳不使用マーガリ
ン、カレールウ、
油

にんじん、さやいんげ
ん、ブロッコリー

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

) エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

ノンエッグマヨ
ネーズ、油

牛乳、ひじき、し
おこんぶ、わかめ

にんじん、ブロッコ
リー、チンゲンサイ

油、ごま油、ノン
エッグマヨネーズ

ねぎ、しいたけ、えだまめ、きゅう
り、りんご、はくさい、えのきたけ

たまねぎ、しいたけ、たくあん、だ
いこん、ごぼう、えのきたけ、ねぎ

油、ごま、ごま
油

米、かたくりこ、さとう、
しらたまだんご、お月見ゼ
リー

米、かたくりこ、さとう、
さといも

米、かたくりこ

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

ソフトめん

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

さけ、みそ、たまご、とう
ふ、あぶらあげ、だいず

牛乳

油、ごま

米、さとう、じゃがいも

米、さつまいも、はるさめ

米、さとう、さつまいも

米、かたくりこ、さとう

キャベツ、だいこん、ごぼう、しい
たけ、つきこん

キャベツ、コーン、だいこん、つきこ
ん、ごぼう、まいたけ、ねぎ

ごぼう、カリフラワー、きゅうり、
だいこん、えのきたけ

牛乳

しょうが、キャベツ、きゅうり、コー
ン、たまねぎ、ごぼう、つきこん、ねぎ

油、ごま

油、アーモンド

きなこ、ぶた肉、とり肉

ぶた肉、ツナ

米粉パン、さとう、マカロ
ニ、じゃがいも

米、むぎ、さつまいも、お
米のタルト

ぶた肉、とり肉、とうにゅ
う、ウィンナー

ぶた肉、ツナ

とり肉、レバー、だいず、
ツナ、あぶらあげ、みそ

さば、みそ、あぶらあげ、
とり肉、あつあげ

ぶた肉、たまご、ベーコ
ン、とうふ

たまねぎ、マッシュルーム、しめ
じ、えのきたけ、キャベツ、セロリ

しめじ、しいたけ、なめこ、だいこん、
ごぼう、ねぎ、たまねぎ、えだまめ、も
やし、なめたけ

ねぎ、たけのこ、しいたけ、きりぼ
しだいこん、キャベツ、もやし

キャベツ、たまねぎ、えのきたけ

牛乳、わかめ

牛乳、わかめ、ス
キムミルク

にんじん、チンゲンサ
イ

こまつな、にんじん

とり肉、あぶらあげ、え
び、たまご、かつおぶし

こまつな、にんじん、
チンゲンサイ

ほうれんそう、にんじ
ん、こまつな

米、ふ、さとう、こむぎ
こ、パンこ

油、ノンエッグ
マヨネーズ、ご
ま

牛乳、ししゃも

米、むぎ、プリンのもと
オリーブ油、ホ
ワイトルウ

油

こまつな、にんじん
マコモタケ、コーン、たまねぎ、ご
ぼう、しらたき、しいたけ

米、さとう、じゃがいも
ごま油、ごま、
油

はくさい、たまねぎ、たけのこ、き
くらげ、キャベツ、きゅうり

りんご、たまねぎ、れんこん、きゅ
うり、菊の花、ねぎ

米、パンこ、さとう、じゃ
がいも、マカロニ

米、さとう、かたくりこ、
さつまいも

にんじん、こまつな、
かぼちゃ

たまねぎ、エリンギ、キャベツ、
コーン

にんじん、さやいんげ
ん、こまつな

つきこん、だいこん、ごぼう

油、ノンエッグ
マヨネーズ

ごま油、ごま

米、かたくりこ、さとう、
じゃがいも

うどん、さとう、さつまい
も、こむぎこ、かたくりこ

米、さとう、かたくりこ、
はるさめ

牛乳、ちりめん

牛乳

油、デミグラス
ソース、オリー
ブ油

ごま油、ごま、バ
ター、生クリーム

こまつな、にんじん
キャベツ、だいこん、つきこん、な
めこ、えのきたけ、しいたけ、ねぎ

たまねぎ、だいこん、れんこん

たまねぎ、しめじ、りんご、グリン
ピース、キャベツ

油

油、ごま

米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

油、ごま油、ご
ま

米、さとう、じゃがいも

こまつな、にんじん
もやし、うめ、だいこん、ごぼう、
ねぎ

米、かたくりこ、うどん、
じゃがいも

油

米、さとう、さつまいも、
ふ

１

２

３


