
 学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

小学校

エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

食塩相当量

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 656 kcal

マーボーとうふ
ぎゅう肉　ぶた肉
とうふ　みそ

ねぎ　にんじん
しょうが　にんにく
しいたけ

さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら
しょうゆ　さけ　とりがら
とうばんじゃん

25.3 g

キャベツのごまサラダ わかめ キャベツ ごま　ごまあぶら しお　す　しょうゆ 29.8%
1.7 g

あげパン ぎゅうにゅう きなこ
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン　さとう あぶら しお 545 kcal

ツナとキャベツのいためもの ツナ にんじん　ピーマン キャベツ あぶら　ごま しおこしょう 21.0 g

ポトフ ウインナー にんじん たまねぎ　グリンピース じゃがいも とりがら　コンソメ　しおこしょう 34.3%
2.1 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 607 kcal

いわしのしょうがに （いわし） （しょうが） （でんぷん　さとう） （しお　しょうゆ　みりん） 21.4 g

きりぼしだいこんののりキムチあえ のり キムチ(にんじん)
きゅうり　きりぼしだいこん
キムチ（はくさい　たまねぎ
りんご）

キムチ(さとう) ごま　ごまあぶら
キムチ（とうがらし）
しお　す　しょうゆ

27.9%

おからのかきたまじる たまご　おから　とうふ にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ しお　しょうゆ 2.0 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 647 kcal

ポークビーンズ だいず ぶた肉 にんじん　ピ―マン たまねぎ じゃがいも あぶら
ケチャップ デミソース
コンソメ　ワイン
しおこしょう　パプリカ

31.1 g

きのこのピーナッツサラダ ひよこまめ　ツナ 小まつな　にんじん エリンギ　しめじ　レモン
オリーブゆ　ごま
ピーナッツ

マスタード　しょうゆ 34.5%

2.4 g

あきのかおりごはん ぎゅうにゅう とり肉 ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　えだまめ こめ　さつまいも しょうゆ　しお　さけ 512 kcal

三しょくあえ にんじん きゅうり　キャベツ さとう ごまあぶら しお　しょうゆ　す 19.0 g

こんさいだんごのすましじる とうふ　つくね（とり肉） わかめ にんじん ねぎ 　（にんじん） （ごぼう　たまねぎ　れんこん）
（さといも　でんぷん
さとう）

(ぶたあぶら)
しょうゆ　しお
（しょうゆ　しお　ガーリック
ジンジャー）

25.1%

1.7 g

ゆかりごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう (しそ) こめ　むぎ (しお) 622 kcal

とり肉 わかめ ねぎ　にんじん たまねぎ めん しょうゆ　しお 20.9 g

五しきあえ やきぶた　いか にんじん キャベツ　きゅうり さとう ごまあぶら しょうゆ　しお　さけ　す 15.9%

ブルーベリーゼリー （ブルーベリー） （みずあめ　さとう） 2.8 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 607 kcal

ぶた肉 たかなづけ　にんじん　にら もやし あぶら しょうゆ　とうがらし 23.2 g

さつまじる とり肉 　みそ にんじん 　ねぎ はくさい こんにゃく ごぼう さつまいも 22.2%

2.1 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 656 kcal

大がくいも
さつまいも　さとう
みずあめ

あぶら　くろごま す　しょうゆ 21.7 g

はくさいとにくだんごのスープ
ぶた肉　 とり肉
おから

にんじん 　ねぎ はくさい しょうが はるさめ でんぷん ごまあぶら
しょうゆ とんこつ
さけ　しおこしょう

32.2%

スライスチーズ チーズ 2.7 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 616 kcal

あきやさいのにもの とり肉 にんじん　いんげん
こんにゃく　れんこん
ごぼう　しめじ

さといも　くり　さとう あぶら しょうゆ　さけ 23.7 g

ツナとこまつなのごまあえ ツナ にんじん　小まつな もやし さとう ごま しょうゆ 18.7%

なっとう なっとう 1.5 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 616 kcal

ホキのやさいあんかけ ホキ ピーマン　にんじん たまねぎ　たけのこ でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　す　みりん　さけ 22.9 g

せんべいじる とり肉　あぶらあげ にんじん　ねぎ だいこん　しめじ　ごぼう せんべい しょうゆ　みりん　さけ 21.5%

1.6 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 650 kcal

ハンバーグ
（とり肉　ぶた肉）
みそ

トマト
（たまねぎ）
パイン

（さとう　でんぷん） (ぶたあぶら）
（しょうゆ　しおこしょう）
ケチャップ　ソース

24.8 g

スイートポテトサラダ ハム きゅうり さつまいも マヨネーズ しおこしょう 35.4%

イタリアふうやさいスープ ベーコン チーズ にんじん　トマト たまねぎ　キャベツ　にんにく マカロニ とりがら　しおこしょう 3.0 g

なめし ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 大こんば こめ　むぎ 617 kcal

ぎすけに だいず いりこ　こんぶ えだまめ さとう　でんぷん あぶら しょうゆ さけ 26.6 g

チャンポンみそしる
ぶた肉　えび
いか　みそ

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　キャベツ
もやし　しいたけ

あぶら さけ　とりがら 22.0%

2.8 g

パン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
(だっしふんにゅう)

パン 623 kcal

マカロニのクリームに とり肉　ベーコン
ぎゅうにゅう　チーズ
なまクリーム

にんじん
たまねぎ　しめじ
エリンギ

マカロニ　こむぎこ あぶら　バター ワイン　コンソメ　しおこしょう 21.7 g

サラダ キャベツ　きゅうり　コーン あぶら しお 　こしょう　す 31.3%

みかん みかん 2.0 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 590 kcal

ぶた肉　 にんじん　ピーマン
たまねぎ  たけのこ
しょうが  にんにく
しいたけ

さとう　でんぷん あぶら　ごまあぶら
カレーこ　しょうゆ　とりがら
ケチャップ  ターメリック
ウスター　しおこしょう

21.2 g

とり肉
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（みそ）

にんじん
きゅうり　もやし　　（しょうが
たまねぎ　にんにく　レモン）

（さとう） （ごま）
（しょうゆ　す　とうばんじゃん
しお  ほたてエキス）

23.0%

2.3 g

きのこごはん ぎゅうにゅう
とり肉　あぶらあげ
けずりぶし

ぎゅうにゅう にんじん しめじ　しいたけ こめ　さとう しょうゆ　さけ 548 kcal

はるさめのいためもの ぶた肉　 にんじん キャベツ　たけのこ はるさめ あぶら　ごまあぶら しお　しょうゆ 20.1 g

わかめのみそしる とうふ　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも 21.7%
2.4 g

むぎごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ　むぎ 599 kcal

とり肉 でんぷん あぶら しおこしょう　ガーリック　さけ 22.6 g

ニラ もやし　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　とうばんじゃん 25.5%

もずくじる かまぼこ もずく にんじん 　ねぎ たまねぎ えのきだけ ごま しょうゆ しお 1.8 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 660 kcal
さば　みそ しょうが　 さとう しょうゆ　さけ　みりん 29.7 g
てんぷら にんじん きりぼしだいこん さとう あぶら しょうゆ　みりん 26.6%

とうふじる とうふ　とり肉 にんじん　ねぎ しょうゆ 2.2 g

コッペパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（だっしふんにゅう）

パン 601 kcal

ぶた肉　えび
かまぼこ

にんじん
たまねぎ　キャベツ
もやし

めん あぶら
さけ 　ウスター　オイスター
ケチャップ　しおこしょう
やきそばソース

27.2 g

えだまめ しお 27.6%
3.1 g

にんじんピラフ ぎゅうにゅう ツナ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ　むぎ コンソメ　しおこしょう 601 kcal

ハム だいこん　きゅうり あぶら す　しおこしょう　しょうゆ 19.9 g

ベーコン ぎゅうにゅう　チーズ かぼちゃ たまねぎ こむぎこ バター　あぶら コンソメ　しおこしょう　 30.7%

2.1 g

ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ 642 kcal
（さんま） （だいこん） （さとう　でんぷん） （しょうゆ　みりん　しお） 23.9 g
ハム　けずりぶし こんぶ にんじん　ミニトマト きゅうり　キャベツ　コーン さとう あぶら す　しょうゆ　しおこしょう 26.2%

とうふのみそしる とうふ　みそ ねぎ たまねぎ じゃがいも 2.2 g

こめこパン ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう
（だっしふんにゅう）

こめこ　パン 570 kcal

（たまご  ぎゅう肉
ぶた肉）

（にんじん ほうれん草） （たまねぎ） （でんぷん さとう） (あぶら) （しお　しょうゆ） 25.0 g

ハム
ヨーグルト
チーズ

かぼちゃ きゅうり 
マヨネーズ
アーモンド

 しお こしょう 33.2%

きのこスープ ベーコン にんじん
たまねぎ　しめじ
エリンギ　しいたけ

じゃがいも
ブイヨン　しょうゆ
しおこしょう　ローリエ

2.6 g

基準値

611 kcal エネルギー 609 kcal
24.0 g たんぱく質 23.5 g

25～30% 脂質エネルギー比 27.0%
2.0ｇ以下 食塩相当量 2.2 g

令和５年度１０月

日付

曜日
こんだてめい

お　も　な　し　ょ　く　ひ　ん　と　そ　の　は　た　ら　き

調味料

その他
一口メモ

あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

からだをつくるもとになるしょくひん

3
ポトフ

ポトフとはフランスの家庭料理の１つです。肉
や大きく切った野菜を一つの鍋で煮込んだ料
理のことです。(火)

4
いわしの日(１０月４日）

１(い)０(わ)４(し)で１０月４日はいわしの日で
す。いわしには、カルシウムとカルシウムの吸
収を助けるビタミンDが含まれています。積極
的に食べたい魚です。

(水)

からだのちょうしをととのえるしょくひん エネルギーのもとになるしょくひん

2
木綿豆腐
木綿豆腐は、加熱した豆乳に凝固剤を加え、
固まったら一度崩し、木綿の布を敷いた型に
流し入れて重しを乗せて作ります。表面のザラ
ザラは木綿の布を使っているからです。

(月)

目の愛護デー(１０月１０日)

目に良い働きをするものにはビタミンAとアント
シアニンがあります。アントシアニンという色素
には目の疲れをとったり、視力を回復させたり
する働きがあります。今日は、アントシアニンを
多く含むブルーベリーのゼリーがあります。

10
わかめうどん

(火)

5

きのこのピーナッツサラダ

積極的に摂りたいエリンギやしめじなどのきの
こ類を使い、レモン汁を使ったドレッシングで
さっぱりと仕上げたサラダです。(木)

6
秋の香りごはん

旬のさつまいもをごはんと一緒に炊き込みまし
た。枝豆の黄緑色も加わって、彩りもきれいな
味ごはんです。(金)

11
高菜

たかなのスタミナいため
みやま市は日本一の高菜の生産地です。その
高菜を使った高菜漬けは、みやま市の特産品
のひとつです。(水)

12
大学いも

さつまいもを油で揚げてミツをかけて、ごまを
ふった料理です。諸説ありますが、大正初期に
大学生が好んで食べたことにこの料理名は由
来しています。

(木)

17
さつまいも

さつまいもはビタミンＣ、カリウム、食物繊維が
豊富な今が旬の食べ物です。
今日は、スイートポテトサラダに使っています。(火)

18
儀助煮

大豆、いりこを油で素揚げし、砂糖じょうゆの
甘辛いタレをからめています。しっかり噛むメ
ニューです。(水)

13
秋野菜の煮物

秋が旬であるれんこん、ごぼう、さといも、しめ
じ、栗が入った食物繊維が多く摂れる煮物で
す。(金)

16
せんべい汁

青森県の郷土料理で、「南部せんべい」と呼ば
れる専用のせんべいを使って作る汁物です。
せんべいがほどよくとろけて、だご汁のようで
す。

(月)

23
きのこごはん
旬のきのこを使った混ぜごはんです。しょうゆ
で味付けしていて油揚げやかつお節も入って
います。きのこは福岡県大木町の特産品で
す。

(月)

19
食育の日『地場産物の活用（みかん）』

みかんは、みやま市の特産品です。ビタミンC
が多く含まれ、かぜの予防に効果的です。白
いすじには、おなかの調子をよくする働きがあ
ります。

(木)

20

中華カレー

ちゅうかカレー
今日のカレーは中華カレーです。ルウを使わ
ず、水溶き片栗粉で濃度をつけているので
あっさりとしています。

(金)
バンバンジーサラダ

25
さば

さばのみそに
脳の働きをよくしたり(DHA)、血の流れをよくし
たり(EPA)する栄養素が含まれています。(水)

きりぼしだいこんのふくめに

24
とり肉の唐揚げ

とり肉のからあげ 大人気の料理です。給食ではもも肉を使い、
味付けは塩とこしょうにんにくの３つでとてもシ
ンプルですが、片栗粉を薄くまぶすことでカリッ
と仕上がっています。

(火)
もやしとニラのナムル

27
読書週間『かぼちゃを使った料理』

大こんとハムのサラダ 10月27日から11月9日は読書週間です。今日
は、物語にちなんだ献立として、『ぐりとぐらと
すみれちゃん』よりかぼちゃを使った料理（か
ぼちゃスープ）です。

(金)
かぼちゃスープ

26

枝豆

やきそば 枝豆は大豆になる前の未熟な豆です。大豆を
未熟なうちの「枝豆」として食べるのは、日本で
始まった日本独自の食文化です。

(木)
えだまめ

今月の平均栄養所要量

31
ハロウィン

ミートオムレツ ハロウィンは毎年10月31日に行われる海外の
お祭りです。かぼちゃで作るジャックオーランタ
ン（ランプ）が有名です。今日は、ハロウィンに
ちなんで、かぼちゃを使ったサラダにしました。

(火)
かぼちゃサラダ

30
読書週間『りっちゃんの元気サラダ』

さんまのみぞれに 「サラダで元気」という物語に出てくるサラダで
す。いろいろな食品を使った栄養バランスのよ
いサラダです。(月)

りっちゃんのげんきサラダ



 学校給食献立表
エネルギ-

たんぱく質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質エネルギー比

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・乳製品・
骨ごと食べる魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜・

果物・きのこ
穀類・いも類・

砂糖
油脂・種実 食塩相当量

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 771 kcal

マーボー豆腐
牛肉　豚肉
豆腐　みそ

ねぎ　にんじん
しょうが　にんにく
しいたけ

砂糖　でんぷん 油　ごま油
しょうゆ　酒　鶏がら
豆ばんじゃん

28.9 g

キャベツのごまサラダ わかめ キャベツ ごま　ごま油 塩　酢　しょうゆ 28.6%
2.1 g

揚げパン 牛乳 黄粉 牛乳　(脱脂粉乳) パン　砂糖 油 塩 722 kcal

ツナとキャベツの炒め物 ツナ にんじん　ピーマン キャベツ 油　ごま 塩こしょう 28.4 g

ポトフ ウインナー にんじん たまねぎ　グリンピース じゃがいも 鶏がら　コンソメ　塩こしょう 33.3%
3.0 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 731 kcal

いわしのしょうが煮 （いわし） （しょうが） （でんぷん　砂糖） （塩　しょうゆ　みりん） 25.6 g

切干大根ののりキムチあえ のり キムチ(にんじん)
きゅうり　切干大根
キムチ（白菜　たまねぎ
りんご）

キムチ(砂糖) ごま　ごま油
キムチ（唐辛子）　塩
酢　しょうゆ

27.1%

おからのかきたま汁 卵　おから　豆腐 にんじん　ねぎ たまねぎ　えのきだけ 塩　しょうゆ 2.6 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 788 kcal

ポークビーンズ 大豆 豚肉 にんじん　ピ―マン たまねぎ じゃがいも 油
ケチャップ デミソース
コンソメ　ワイン
塩こしょう　パプリカ

36.9 g

きのこのピーナッツサラダ ひよこ豆　ツナ 小松菜　にんじん エリンギ　しめじ　レモン
オリーブ油　ごま
ピーナッツ

マスタード　しょうゆ 33.5%

3.0 g

秋の香りごはん 牛乳 鶏肉 牛乳 にんじん しいたけ　枝豆 米　さつまいも しょうゆ　塩　酒 727 kcal

千草焼き (卵　鶏肉) (チーズ) (にんじん　ほうれん草) (たまねぎ　しいたけ) (砂糖) (油) (しょうゆ　塩) 28.3 g

三色あえ にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖 ごま油 塩　しょうゆ　酢 28.1%

根菜団子のすまし汁 豆腐　つくね（鶏肉） わかめ にんじん ねぎ 　（にんじん） （ごぼう　たまねぎ　れんこん）
（里いも　でんぷん
砂糖）

(豚油)
しょうゆ　塩
（しょうゆ　塩　ガーリック
ジンジャー）

2.7 g

ゆかりごはん 牛乳 牛乳 (しそ) 米　麦 (塩) 721 kcal

鶏肉 わかめ ねぎ　にんじん たまねぎ 麺　 しょうゆ　塩 24.9 g

五色あえ 焼豚　いか にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま油 しょうゆ　塩　酒　酢 15.0%

ブルーベリーゼリー （ブルーベリー） （水あめ　砂糖） 3.6 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 735 kcal

豚肉 高菜漬け　にんじん　にら もやし 油 しょうゆ　とうがらし 28.4 g

さつま汁 鶏肉 　みそ にんじん 　ねぎ 白菜 こんにゃく ごぼう さつまいも 21.2%

2.6 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 865 kcal

大学いも
さつまいも　砂糖
水あめ

油　黒ごま 酢　しょうゆ 26.1 g

白菜と肉団子のスープ
豚肉　 鶏肉
おから

にんじん 　ねぎ 白菜　しょうが 春雨 でんぷん ごま油
しょうゆ とんこつ
酒 塩こしょう

29.7%

スライスチーズ チーズ 3.3 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 734 kcal

秋野菜の煮物 鶏肉 にんじん　いんげん
こんにゃく　れんこん
ごぼう　しめじ

里いも　栗　砂糖 油 しょうゆ　酒 27.9 g

ツナと小松菜のごまあえ ツナ にんじん　小松菜 もやし 砂糖 ごま しょうゆ 16.9%

納豆 納豆 1.8 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 783 kcal

ホキの野菜あんかけ ホキ ピーマン　にんじん たまねぎ　たけのこ でんぷん　砂糖 油 しょうゆ　酢　みりん　酒 30.8 g

せんべい汁 鶏肉　油揚げ にんじん　ねぎ 大根　しめじ　ごぼう せんべい しょうゆ　みりん　酒 21.8%

2.1 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 816 kcal

ハンバーグ
（鶏肉　豚肉）
みそ

トマト
（たまねぎ）
パイン

（砂糖　でんぷん） (豚油）
（しょうゆ　塩こしょう）
ケチャップ　ソース

30.9 g

スイートポテトサラダ ハム きゅうり さつまいも マヨネーズ 塩こしょう 34.7%

イタリア風野菜スープ ベーコン チーズ にんじん　トマト
たまねぎ　キャベツ
にんにく

マカロニ 鶏がら　塩こしょう 3.8 g

菜めし 牛乳 牛乳 大根葉 米　麦 785 kcal

にんじんシュウマイ シュウマイ(魚すり身） （にんじん） （たまねぎ）
（でんぷん 砂糖
小麦粉）

(ごま油　豚脂） (塩こしょう） 35.4 g

儀助煮  大豆  いりこ　昆布 枝豆 砂糖　でん粉 油 しょうゆ 酒 22.7%

チャンポンみそ汁
豚肉　えび
いか　みそ

牛乳 にんじん
たまねぎ　キャベツ
もやし　しいたけ

油 酒　鶏がら 3.9 g

パン 牛乳 牛乳　(脱脂粉乳) パン 772 kcal

マカロニのクリーム煮 鶏肉　ベーコン
牛乳　チーズ
生クリーム

にんじん
たまねぎ　しめじ
エリンギ

マカロニ　小麦粉 油　バター ワイン　コンソメ　塩こしょう 26.9 g

サラダ キャベツ　きゅうり　コーン 油 塩 　こしょう　酢 30.9%

みかん みかん 2.7 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 759 kcal

豚肉　 にんじん　ピーマン
たまねぎ  たけのこ
しょうが  にんにく
しいたけ

砂糖　でんぷん 油　ごま油
カレー粉　しょうゆ　鶏がら
ケチャップ  ターメリック
ウスター　塩こしょう

27.8 g

鶏肉
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（みそ）

にんじん
きゅうり　もやし　　（しょうが
たまねぎ　にんにく　レモン）

（砂糖） （ごま）
（しょうゆ　酢
豆ばんじゃん
塩  ほたてエキス）

21.3%

ヨーグルト ヨーグルト 3.0 g

きのこごはん 牛乳
鶏肉　油揚げ
けずり節

牛乳 にんじん しめじ　しいたけ 米　砂糖 しょうゆ　酒 762 kcal

（鶏肉） （たまねぎ）
（パン粉　発芽玄米
でん粉　砂糖）

（ラード）
（塩　酵母エキス　こしょう
ガーリック　しょうゆ）

31.6 g

豚肉　 にんじん キャベツ　たけのこ 春雨 油　ごま油 塩　しょうゆ 27.0%

わかめのみそ汁 豆腐　みそ わかめ たまねぎ じゃがいも 3.7 g

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦 757 kcal

鶏肉 でんぷん 油 塩こしょう　ガーリック　酒 29.8 g

ニラ もやし　しょうが 砂糖 ごま油 しょうゆ　豆ばんじゃん 25.6%

もずく汁 かまぼこ もずく にんじん 　ねぎ たまねぎ えのきだけ ごま しょうゆ 塩 2.4 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 817 kcal

さば　みそ しょうが　 砂糖 しょうゆ　酒　みりん 37.6 g

てんぷら にんじん 千切大根 砂糖 油 しょうゆ　みりん 26.5%

豆腐汁 豆腐　鶏肉 にんじん　ねぎ しょうゆ 2.9 g

コッペパン 牛乳 牛乳　（脱脂粉乳） パン 748 kcal

豚肉　えび
かまぼこ

にんじん
たまねぎ　キャベツ
もやし

麺 油
酒 　ウスター　オイスター
ケチャップ　塩こしょう
焼きそばソース

33.9 g

枝豆 塩 26.1%
4.1 g

にんじんピラフ 牛乳 ツナ 牛乳 にんじん 枝豆 米　麦 コンソメ　塩こしょう 738 kcal

ハム 大根　きゅうり 油 酢　塩こしょう　しょうゆ 23.9 g

ベーコン 牛乳　チーズ かぼちゃ たまねぎ 小麦粉 バター　油 コンソメ　塩こしょう　 29.9%

2.8 g

ごはん 牛乳 牛乳 米 745 kcal
（さんま） （大根） （砂糖　でんぷん） （しょうゆ　みりん　塩） 27.2 g
ハム　けずり節 昆布 にんじん　ミニトマト きゅうり　キャベツ　コーン 砂糖 油 酢　しょうゆ　塩こしょう 24.0%

豆腐のみそ汁 豆腐　みそ ねぎ たまねぎ じゃがいも 2.6 g

米粉パン 牛乳 牛乳　（脱脂粉乳） 米粉　パン 755 kcal
（卵  牛肉  豚肉） （にんじん ほうれん草） （たまねぎ） （でんぷん 砂糖） (油) （塩　しょうゆ） 33.3 g

ハム
ヨーグルト
チーズ

かぼちゃ きゅうり 
マヨネーズ
アーモンド

 塩 こしょう 31.7%

きのこスープ ベーコン にんじん
たまねぎ　しめじ　エリンギ
しいたけ

じゃがいも
ブイヨン　しょうゆ
塩こしょうローリエ

3.6 g

基準値

826 kcal エネルギー 763 kcal

30.0 g たんぱく質 29.7 g

25～30% 脂質エネルギー比 26.5%

2.5ｇ以下 食塩相当量 3.0 g

2
木綿豆腐
木綿豆腐は、加熱した豆乳に凝固剤を加え、
固まったら一度崩し、木綿の布を敷いた型に
流し入れて重しを乗せて作ります。表面のザラ
ザラは木綿の布を使っているからです。

(月)

3
ポトフ
ポトフとはフランスの家庭料理の１つです。肉
や大きく切った野菜を一つの鍋で煮込んだ料
理のことです。(火)

令和５年度１０月 　
中学校

日付

曜日
献立名

主な食品とその働き

一口メモ
赤の食品(体の組織を作る) 緑の食品(体の調子を整える) 黄色食品(エネルギーになる)

調味料

その他

6
秋の香りごはん

旬のさつまいもをごはんと一緒に炊き込みまし
た。枝豆の黄緑色も加わって、彩りもきれいな
味ごはんです。(金)

4
いわしの日(１０月４日）

１(い)０(わ)４(し)で１０月４日はいわしの日で
す。いわしには、カルシウムとカルシウムの吸
収を助けるビタミンDが含まれています。積極
的に食べたい魚です。

(水)

5

きのこのピーナッツサラダ

積極的に摂りたいエリンギやしめじなどのきの
こ類を使い、レモン汁を使ったドレッシングで
さっぱりと仕上げたサラダです。(木)

12
大学いも

さつまいもを油で揚げてミツをかけて、ごまを
ふった料理です。諸説ありますが、大正初期に
大学生が好んで食べたことにこの料理名は由
来しています。

(木)

13
秋野菜の煮物

秋が旬であるれんこん、ごぼう、さといも、しめ
じ、栗が入った食物繊維が多く摂れる煮物で
す。(金)

10
目の愛護デー(１０月１０日)

わかめうどん 目に良い働きをするものにはビタミンAとアント
シアニンがあります。アントシアニンという色素
には目の疲れをとったり、視力を回復させたり
する働きがあります。今日は、アントシアニンを
多く含むブルーベリーのゼリーがあります。

(火)

11
高菜

高菜のスタミナ炒め
みやま市は日本一の高菜の生産地です。その
高菜を使った高菜漬けは、みやま市の特産品
のひとつです。(水)

18
儀助煮

大豆、いりこを油で素揚げし、砂糖じょうゆの
甘辛いタレをからめています。しっかり噛むメ
ニューです。(水)

19
食育の日『地場産物の活用（みかん）』

みかんは、みやま市の特産品です。ビタミンC
が多く含まれ、かぜの予防に効果的です。白
いすじには、おなかの調子をよくする働きがあ
ります。

(木)

16
せんべい汁

青森県の郷土料理で、「南部せんべい」と呼ば
れる専用のせんべいを使って作る汁物です。
せんべいがほどよくとろけて、だご汁のようで
す。

(月)

17
さつまいも

さつまいもはビタミンＣ、カリウム、食物繊維が
豊富な今が旬の食べ物です。
今日は、スイートポテトサラダに使っています。(火)

23
きのこごはん

発芽玄米入りつくね 旬のきのこを使った混ぜごはんです。しょうゆ
で味付けしていて油揚げやかつお節も入って
います。きのこは福岡県大木町の特産品で
す。

(月)
春雨の炒め物

20

中華カレー

中華カレー
今日のカレーは中華カレーです。ルウを使わ
ず、水溶き片栗粉で濃度をつけているので
あっさりとしています。(金)

棒棒鶏サラダ

25
さば

さばのみそ煮
脳の働きをよくしたり(DHA)、血の流れをよくし
たり(EPA)する栄養素が含まれています。(水)

切干大根の含め煮

24
とり肉の唐揚げ

とり肉の唐揚げ 大人気の料理です。給食ではもも肉を使い、
味付けは塩とこしょうにんにくの３つでとてもシ
ンプルですが、片栗粉を薄くまぶすことでカリッ
と仕上がっています。

(火)
もやしとニラのナムル

27
読書週間『かぼちゃを使った料理』

大根とハムのサラダ 10月27日から11月9日は読書週間です。今日
は、物語にちなんだ献立として、『ぐりとぐらと
すみれちゃん』よりかぼちゃを使った料理（か
ぼちゃスープ）です。

(金)
かぼちゃスープ

26

枝豆

焼きそば 枝豆は大豆になる前の未熟な豆です。大豆を
未熟なうちの「枝豆」として食べるのは、日本で
始まった日本独自の食文化です。(木)

枝豆

今月の平均栄養所要量

31
ハロウィン

ミートオムレツ ハロウィンは毎年10月31日に行われる海外の
お祭りです。かぼちゃで作るジャックオーランタ
ン（ランプ）が有名です。今日は、ハロウィンに
ちなんで、かぼちゃを使ったサラダにしました。

(火)
かぼちゃサラダ

30
読書週間『りっちゃんの元気サラダ』

さんまのみぞれ煮 「サラダで元気」という物語に出てくるサラダで
す。いろいろな食品を使った栄養バランスのよ
いサラダです。(月)

りっちゃんの元気サラダ


