
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

1 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　しょうゆ 603

鶏
とり

の竜田揚
た つ た あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

油
あぶら

酒
さけ

　みりん 24.0

ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え ちくわ　かつお節
ぶし

にんじん　ほうれん草
そう

キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ 19.9

木 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　えのき　大根
だいこん

かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.1

2 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　しめじ 麦
むぎ

ご飯
はん

ケチャップ　チャツネ 715

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

生
なま

クリーム にんじん にんにく　しょうが じゃがいも　黒砂糖
く ろ ざ と う

バター ルウ　ソース　ピューレ 19.2

春雨
はるさめ

サラダ ハム にんじん きゅうり　もやし 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　酢
す

23.6

金 アセロラゼリー ゼリー 2.9

5

月

6 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

酒
さけ

　みりん 595

じゃがいものそぼろ煮
に

鶏
とり

ひき肉
にく

にんじん　枝豆
えだまめ

玉
たま

ねぎ　しいたけ　切干
きりぼし

大根
だいこん

じゃがいも 油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ 24.1

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え ちくわ 塩
しお

昆布
こ ん ぶ

にんじん　小松菜
こ ま つ な

もやし こんにゃく　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　みりん 14.9

火 いりこナッツ 煮干
に ぼ

し 砂糖
さ と う

カシューナッツ しょうゆ　みりん 1.4

7 きな粉
こ

揚
あ

げパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

きな粉
こ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

623

れんこんのイタリアンサラダ ツナ にんじん　パプリカ れんこん　レタス　きゅうり ドレッシング 24.0

ウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ 玉
たま

ねぎ　キャベツ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

28.0

水 にんじん とうもろこし ルウ　コンソメ 2.6

8 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

717

魚
さかな

の黄金
こ が ね

焼
や

き ホキ にんじん マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

29.5

玉
たま

ねぎのたまごとじ 卵
たまご

　豚肉
ぶたにく

わかめ にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 32.8

木 わかめのみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　えのき　大根
だいこん

オイスター　中華
ちゅうか

だし 2.1

9

金

12

月

13

火

14 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

トマト キャベツ　玉
たま

ねぎ パン 塩
しお

　こしょう　デミグラス 580

豚肉
ぶたにく

とキャベツのトマトスパゲティ 豚肉
ぶたにく

生
なま

クリーム にんじん　パセリ しめじ　にんにく スパゲティ オリーブ油
あぶら

ケチャップ　ソース　コンソメ 23.0

ベーコン野菜
や さ い

サラダ ベーコン にんじん 大根
だいこん

　きゅうり　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 20.0

水 刀根
と ね

柿
がき

柿
かき

2.3

15 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

612

れんこん入
い

り松風
まつかぜ

焼
や

き 豆腐
と う ふ

　みそ　卵
たまご

玉
たま

ねぎ　れんこん　しょうが 砂糖
さ と う

　パン粉
こ

ごま しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

27.8

ポン酢
ず

和
あ

え ちくわ　かつお節
ぶし

にんじん　小松菜
こ ま つ な

キャベツ　えのき 砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

18.7

木 豚
ぶた

ごぼう汁
じる

豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ ごぼう　玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.3

16 レタスチャーハン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ねぎ　にんじん しいたけ　レタス ご飯
はん

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし　オイスター
561

鶏肉
とりにく

にら 玉
たま

ねぎ　もやし 砂糖
さ と う

油
あぶら

ケチャップ　豆板醤
とうばんじゃん

21.8

にんにく　しょうが かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

18.7

金 チンゲン菜
さい

と春雨
はるさめ

のスープ かまぼこ チンゲン菜
さい

　にんじん 大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.4

くわえて

代
だ い

　　　　休
き ゅ う

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

ス　　ポ　　ー　　ツ　　の　　日
ひ

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（10/1～16まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種実
し ゅ じ つ

類
る い

鶏
とり

肉
にく

のチリソース炒
いた

め

コーンクリームスープ

　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。秋
あき

が待
ま

ち遠
どお

しいですね。秋
あき

はスポーツの秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の

　秋
あ き

など、いろいろな活動
かつど う

にあう季節
き せ つ

です。そこで大切
たいせつ

なのは「食事
し ょ く じ

」と「運動
う ん ど う

」、そして「休養
きゅうよう

」です。

　しっかり食
た

べて、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をし、そしてゆっくり休
やす

み元気
げ ん き

にすごしましょう！

元気
げ ん き

にすごし、成長
せいちょう

することができます。

　　　そのためには主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

（お肉
にく

やお魚
さかな

などのおかず）

　　　副菜
ふくさい

（主
おも

に野菜
や さ い

のおかず）、汁
しる

ものがそろう食事
し ょ く じ

を！

食
た

べ物
も の

の働
は た ら

きを知
し

ろう！！

食
た

べ物
も の

が体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を

食
た

べ物
もの

にはそれぞれ働
はたら

きがあります。この３つの働
はたら

きがそろう食事
し ょ く じ

をすることで

たけお産「刀根柿（とねがき）」



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

19 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 666

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん　チンゲン菜
さい

白菜
はくさい

キムチ　キャベツ　玉
たま

ねぎ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

　ごま 中華
ちゅうか

だし　こしょう　塩
しお 25.5

厚揚
あ つ あ

げのみそ焼
や

き 厚揚
あ つ あ

げ　みそ 砂糖
さ と う

マヨネーズ みりん 26.2

月 根菜
こんさい

の中華
ちゅうか

スープ 鶏肉
とりにく

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　ごぼう ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.5

20 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

615

ぎょろけ 魚
さかな

のすり身
み

にんじん 玉
たま

ねぎ　キャベツ かたくり粉
こ

　パン粉
こ

油
あぶら

カレー粉
こ

　塩
しお

27.4

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
いた

め煮
に

さつま揚
あ

げ　大豆
だ い ず

ひじき にんじん　いんげん れんこん こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

16.3

火 小松菜
こ ま つ な

とえのきのみそ汁
しる

油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） 小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　えのき　白菜
はくさい

塩
しお

　みりん 1.9

21 ツナマヨパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

ツナ　卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

/牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ とうもろこし ホットケーキミックス マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 556

鶏肉
とりにく

にんじん 玉
たま

ねぎ　にんにく ペンネ オリーブ油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　ケチャップ 24.6

バジル　ピーマン こしょう　コンソメ 23.3

水 野菜
や さ い

スープ ウインナー にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　しめじ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　コンソメ
2.5

22 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

オイスター　中華
ちゅうか

だし 558

肉団子
に く だ ん ご

のオイスター炒
いた

め 肉団子
に く だ ん ご

パプリカ　枝豆
えだまめ

キャベツ　玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく かたくり粉
こ

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ 20.0

じゃこサラダ しらす干
ぼ

し にんじん　チンゲン菜
さい

きゅうり 春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　塩
しお

15.9

木 白菜
はくさい

のとろみスープ かにかま にんじん　ねぎ 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.4

23 赤飯
せきはん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

赤飯
せきはん

ごま 塩
しお

548

鶏肉
とりにく

の香味焼
こ う み や

き 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

　みりん 25.9

かけ和
あ

え いか　みそ にんじん きゅうり　大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま 酢
す

　酒
さけ

　みりん　塩
しお

17.1

金 のっぺい汁
じる

厚揚
あ つ あ

げ　鶏肉
とりにく

煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ れんこん　ごぼう　しいたけ こんにゃく　里芋
さといも

　かたくり粉
こ 塩

しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.0

26 鮭
さけ

わかめごはん　/　牛乳
ぎゅうにゅう

さつま揚
あ

げ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ　玉
たま

ねぎ ご飯
はん

ふりかけ 664

たろめん 豚肉
ぶたにく

　かまぼこ 牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ きくらげ　しょうが うどん 油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　塩
しお

　こしょう　しょうゆ　酒
さけ 26.0

ごま和
あ

え 鶏
とり

ささみ にんじん　小松菜
こ ま つ な

白菜
はくさい

　きゅうり 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　みりん 16.8

月 ヨーグルト ヨーグルト 2.6

27 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

コチュジャン　酒
さけ

636

焼肉
やきにく

風
ふう

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん　にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　みりん 21.0

たまごとわかめのスープ 卵
たまご

わかめ にんじん　チンゲン菜
さい

もやし　玉
たま

ねぎ かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
19.1

火 手作
て づ く

りスイートポテト 卵
たまご

生
なま

クリーム　スキムミルク さつまいも　砂糖
さ と う

バター 塩
しお

2.2

28 ホットドック　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 558

（ウインナー） ウインナー 22.3

（コールスロー） にんじん キャベツ　きゅうり　とうもこし ドレッシング 24.4

水 チリコンカン 豚
ぶた

ひき肉
にく

　赤
あか

いんげん豆
まめ

トマト　にんじん 玉
たま

ねぎ　にんにく じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

パプリカパウダー　ソース

コンソメ　オレガノ

しお　こしょう　ケチャップ
2.6

29 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

653

いわしの梅煮
う め に

いわしの梅煮
う め に

26.0

おからサラダ おから　かつお節
ぶし

にんじん 玉
たま

ねぎ　きゅうり　レタス 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酢
す

　しょうゆ 24.4

木 大根
だいこん

のみそ汁
しる

豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　しめじ 1.9

30 栗入
く り い

り炊
た

き込
こ

みご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

油揚
あぶらあ

げ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ごぼう　しいたけ ご飯
はん

　栗
く り

しょうゆ　酒
さけ

　みりん　塩
しお 658

高野豆腐
こ う や と う ふ

いんげん 玉
たま

ねぎ　れんこん 砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　酢
す

26.6

鶏肉
とりにく

パプリカ しょうが かたくり粉
こ

塩
しお

　中華
ちゅうか

だし 21.0

金 寄
よ

せ鍋
なべ

汁
じる

豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ もやし　白菜
はくさい

　えのき マロニー 油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.5

【材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

】 　　　【作
つく

り方
かた

】

〇しょうゆ 3ｇ（小さじ1/2）

〇砂糖
さ と う

5g（約
やく

大
おお

さじ1/2）

〇酢
す

5ｇ（小
こ

さじ1）

〇塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

　　　③おからと水気
み ずけ

をきった野菜
や さ い

、かつお節
ぶし

、マヨネーズ、合
あ

わせた〇の調味料
ちょうみりょう

で和
あ

える。

高野豆腐
こ う や と う ふ

と

　　　鶏肉
とりにく

の甘酢
あ ま ず

がらめ

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種実
し ゅ じ つ

類
る い

ペンネとチキンのバジルソテー

若木
わ か き

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（10/19～30まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん

おからサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

　　　　　レタスは手
て

で小
ちい

さめにする。

　　　①玉
たま

ねぎは薄
うす

くスライスし水
みず

にさらす、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする、にんじんはせん切
ぎ

り、

おからの栄養
え い よ う

満点
ま んてん

のサラダです！

かつお節
ぶし

　　　　　　3ｇ

マヨネーズ　　　　　48g（大
おお

さじ４）

　　　　※きゅうりは塩
しお

でもんでおく（給食
きゅうしょく

では茹
ゆ

でているので、さっと塩
しお

ゆでして冷
さ

ましても）

　　　　※玉
たま

ねぎは辛
から

みが気
き

になる時
とき

はさっと茹
ゆ

でてさます。

　　　②おからは蒸
む

し（レンジで加熱
かねつ

しても）、冷
さ

ます。にんじんは茹
ゆ

でて冷
さ

ます。

おから　　　　　　　100ｇ

玉
たま

ねぎ　　　　　　　５０ｇ（約
やく

1/4個
こ

）

にんじん　　　　　　20ｇ（約
やく

2㎝幅
はば

分
ぶん

）

きゅうり　　　　　　　50ｇ（約
やく

1/2本
ほん

）

レタス　　　　　　　　30ｇ（約
やく

１～２枚
まい

）

パンに はさんで たべよう

せかいのあじめぐり～アメリカ～

おくんちこんだて

給食のおすすめレシピ

ツナやハムやとうもろこしなどを

くわえても！

またすりごまをくわえても、おいしく

できます！


