
ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量

567kcal

28.5g

14.7g

1.5g

652kcal

28.4g

22.6g
1.7g

604kcal

30.2g

23.4g

3.2g
569kcal

25.7g

20g
2g

666kcal

28.1g

22.1g
2.6g

545kcal

26.3g

13.8g
2.1g

596kcal

25.7g

21.3g

2.8g

622kcal

32.2g

26.8g

2.8g

599kcal

22.2g

21.9g

2.3g

689kcal

22.5g

24.4g

2.9g

619kcal

27.4g

20g

2.1g

604kcal

24.7g

25.6g

2.2g

570kcal

29g

17.4g

2.2g

581kcal

29.6g

17.1g

2.5g

646kcal

28.9g

19.5g

2.6g

599kcal

28.4g

18.4g

2.1g

588kcal

24.6g

18.1g

3.3g

583kcal

27.6g

14.5g

2.7g

594kcal

28.8g

16.9g

2.6g

753kcal

27.7g

27.4g

2.2g

＊食材購入の都合等により献立が変更になることがあります。

＊栄養価の基準：エネルギー650kcal、たんぱく質21～33g、脂質14～22g、食塩相当量2g未満

コッペパン

じゃがいも

米粉　さとう

油 今日は、柿の日だそ

うです。栄養も豊富

で今が旬のおいしい

果物です。

R3.9.30

26 火

丸コッペパン

〇

コーンスープ

インディアンポテト

大根サラダ　　　　　柿

とり肉

ウィンナー

シーチキン

牛乳 にんじん

パセリ

青ピーマン

コーン たまねぎ し

めじ だいこん キャ

ベツ きゅうり 柿

両小野小学校

日 曜日

あか みどり きいろ

献立メモ

主食
牛

乳 お　　か　　ず 魚・肉・卵・大豆類 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類・種実類

栄養量目安

血や肉になる
こ　　ん　　だ　　て

体の調子をととえる 熱や力になるもの

牛乳 にんじん

にら

はくさい たまねぎ

えのき 長ねぎ にん

にく きゅうり コー

ン 梨

ごはん

おし麦

さとう

じゃがいも

塩だれ焼きは、レモン

果汁が入っているので

さっぱりしています。

ごはんがすすみます

1 金 〇

凍り豆腐のスープ

鶏肉の塩だれ焼き

和風ポテトサラダ

凍り豆腐

ぶた肉

とり肉

シーチキン

牛乳 にんじん だいこん たまねぎ ご

ぼう れんこん はくさ

い 長ねぎ もやし キャ

ベツ きゅうり

ごはん

おし麦 片栗粉

さとう 米粉

じゃがいも

油

ごま

今日はイワシの日で

す。かば焼きにしてい

ただきます。
4 月 〇

根菜のキムチスープ

イワシのかば焼き

おかか和え

ぶた肉

油揚げ

いわし

かつお節

牛乳

チーズ　寒天

にんじん

こまつな

トマト

はくさい たまねぎ

しめじ コーン キャ

ベツ きゅうり

パン

さとう

米粉　パン粉

ごま油 ミートローフはアメリ

カの伝統的な料理で

す。四角い形が一般的

ですが今日は丸くして

5 火

黒糖パン

〇

白菜のミルクスープ

ミートローフ

ぷるるんサラダ

とり肉

ぶた肉

シーチキン

牛乳 にんじん

こまつな

にら

なめこ たまねぎ た

けのこ キャベツ も

やし きゅうり はく

さい

ごはん

おし麦

さとう

ごま油 油揚げにギョーザの

具をつめて焼きま

す。
6 水 〇

なめこスープ

おあげギョーザ

中華サラダ

かまぼこ

とうふ 油揚げ

ぶた肉

ロースハム

牛乳 にんじん

こまつな

たまねぎ えのき え

だまめ キャベツ

きゅうり もやし

ごはん

おし麦 さとう

じゃがいも

片栗粉　米粉

油

ごま

カツオは今が旬でおい

しい魚です。
7 木 〇

えのきスープ

カツオのコロコロ揚げ

もやしのごま和え

ベーコン

かつお

とり肉

牛乳 にんじん

こまつな

みずな

だいこん たまねぎ

ごぼう れんこん 長

ねぎ 切干大根 きゅ

うり

ごはん

おし麦

さとう

ごま 切り干し大根には、お

なかの中をきれいにし

てくれる食物繊維がた

くさん含まれていま

8 金 〇

さつまあげのみそ汁

鶏肉のねぎチリ焼き

切り干し大根のサラダ

さつま揚げ

とり肉

シーチキン

牛乳 にんじん

パセリ

こまつな

もやし たまねぎ し

いたけ きゅうり は

くさい だいこん

ごはん

おし麦

さとう

油 千草焼きの「ちぐさ」

とは、いろいろな材料

をたくさん組み合わせ

た料理につきます。

11 月

なめし

〇

もやしのスープ

千草焼き

白菜とツナのサラダ

ベーコン

たまご

とり肉

シーチキン

牛乳

チーズ

にんじん

パセリ

こまつな

たまねぎ はくさい

しめじ キャベツ も

やし きゅうり

パン

さとう

米粉　片栗粉

油

バター

凍り豆腐は長野県の

郷土食材です。カル

シウムがたくさん含

まれています。

12 火

メロリンパン

〇

凍り豆腐のふわとろスープ

サケのホワイトグラタン

カレー風味キャベツ

とり肉

凍り豆腐

サケ

シーチキン

牛乳

あおさ

じゃこ

ひじき

にんじん

こまつな

だいこん はくさい

たまねぎ キャベツ

もやし きゅうり

ごはん

おし麦

さとう

片栗粉

油

ごま

「まさご」とは細か

い砂という意味で、

細かな粒状にした料

理につけられます。

14 木 〇

あおさのみそ汁

まさご揚げ

かおり和え

とうふ

油揚げ

とり肉

牛乳 にんじん たまねぎ　コーン

キャベツ　きゅう

り　もやし

ごはん

おし麦

じゃがいも

ぶどうゼリー

油

エッグケア

マヨネーズ

今日は音楽会です

ね。すばらしい音色

を届けてください

ね。

15 金 〇

おつカレーライス

みそドレサラダ

ぶどうゼリー

ぶた肉

うずら卵

シーチキン

ごま油

ごま

さばは大きな釜で煮る

のでおいしいですよ。

ピリ辛な味で食欲をそ

そります。

18 月 〇

トックスープ

さばの韓国煮

チョレギサラダ

ぶた肉

さば

牛乳

のり

にんじん

にら

みずな

きくらげ たまねぎ

はくさい しょうが

キャベツ きゅうり

もやし

ごはん

おし麦

トック

さとう

ブロッコリーには、か

ぜを引きにくくするビ

タミン類がたくさん含

まれています。

20 水 〇
みずたき汁

和風ミートローフ
ブロッコリーのおかかチーズサラダ

タラ　とうふ

とり肉

ぶた肉

かつお節

牛乳 にんじん

パセリ

たまねぎ　セロリ

キャベツ　きゅう

り

パン　さとう

はちみつ

じゃがいも

米粉 マカロニ

マーガリン

油

エッグケア

マヨネーズ

はちみつとレモン果

汁のあまずっぱい味

がおいしいトースト

をお楽しみに！

19 火 〇

はちみつレモントースト

ポークビーンズ

スパゲティーサラダ

大豆

ぶた肉

シーチキン

牛乳

ひじき

チーズ

にんじん

ブロッコリー

はくさい えのき 長

ねぎ たまねぎ しい

たけ キャベツ

ごはん

おし麦

しらたき

パン粉 さとう

かりんとうのような見

た目と甘辛い味で、ご

はんがすすみますよ。22 金 〇

かみなり汁

豚肉のかりん揚げ

なめたけ和え

ぶた肉

とうふ

さつまあげ

牛乳 にんじん

みずな

えのき　はくさい

もやし　キャベツ

きゅうり

ごはん

おし麦

片栗粉

さとう

ごま いただいたえごまパウ

ダーを使って、ごまみ

そ焼きにします。21 木 〇

かきたま汁

魚のえごまみそ焼き

ささみと野菜の和え物

たまご

かまぼこ

とり肉

シルバー

牛乳 にんじん

こまつな

だいこん ごぼう た

まねぎ なめたけ

キャベツ もやし

きゅうり

ごはん

おし麦 さとう

じゃがいも

片栗粉　米粉

油

ごま

深川めしは東京都の

郷土料理で、アサリ

がはいった混ぜごは

んです。

27 水

深川めし

〇

さつま汁

魚の照り焼き

磯香和え

あさり

黒メヌケ

ロースハム

牛乳 にんじん

みつば

だいこん たまねぎ

ごぼう キャベツ れ

んこん きゅうり

コーン

ごはん

おし麦

こんにゃく

片栗粉 さとう

油

エッグケア

マヨネーズ

今日から給食週間が

始まります。けい

ちゃん焼きは岐阜県

の郷土料理です。

25 月 〇

みぞれ汁

けいちゃん焼き

れんこんのからしマヨネーズ和え

ぶた肉

とり肉

牛乳

のり

にんじん ごぼう だいこん た

まねぎ しめじ 長ね

ぎ もやし きゅうり

キャベツ

ごはん

おし麦 さとう

さつまいも

こんにゃく

油

ごはん

おし麦

片栗粉　米粉

さとう

油

ごま

レモンチキンとイカ

のレモンソースのセ

レクト給食です。

29 金

ソフト麺

〇

きのこのミートソース

塩イカのサラダ

パンプキンチーズケーキ

ぶた肉

塩イカ

たまご

牛乳　わかめ

クリームチーズ

ヨーグルト

生クリーム

にんじん

トマト

かぼちゃ

たまねぎ セロリ し

めじ エリンギ しい

たけ キャベツ きゅ

うり

ソフト麺

さとう　米粉

薄力粉

ビスケット

油 今日は少し早いハロ

ウィンメニューです。

かぼちゃを使ったチー

ズケーキをおたのしみ

に！

28 木 〇

よせなべ風汁

レモンチキン or イカのレモンソース

土佐漬け

とり肉

タラ

とうふ

かつお節

牛乳 にんじん はくさい　えのき

長ねぎ　きゅうり

だいこん

セレクト給食

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 １０月給食目標 《好ききらいせずなんでも食べよう》  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月 25日～29日は給食週間です。この週間中は、食事のマナーを見直すチェックカードを行ったり、セレクト

給食を行ったりします。ほかにも健康委員会の活動として、各学年の好きな食べ物・きらいな食べ物ランキングや

先生方の好きな給食ランキングを行います。 

いつも以上に食べることに興味を持ってもらえるような週間にしたいと思います。みなさんお楽しみに！ 

【ツナマヨトースト】 

 給食の一人分 作りやすい分量 

食パン 1枚 ４枚 

シーチキン 15ｇ 70ｇ 

ホールコーン 7ｇ 30ｇ 

マヨネーズ 7ｇ 大さじ 2強 

塩こしょう 少々 少々 

とろけるチーズ 10ｇ 40ｇ 

 

《作り方》 

① シーチキン、コーン、マヨネーズ、塩こしょうを混ぜる。 

② ①を食パンにのせ、上からとろけるチーズをかける。 

③ オーブントースターでチーズがとけるまで焼く。 

 

☆朝食のメニューにいかがですか？ 

☆みそを少し入れても和風テイストになりおいしいですよ。 


