
令和７年度 託麻北小学校

こめ

えのきたけ

たまねぎ じゃがいも

　　１０月 給食こんだて表

あか みどり きいろ

あぶら

栄養価

おもにたんぱく質 おもに無機質

魚・肉・卵・
豆・豆製品

たんぱく質

（ｇ）

日 曜 献立名
おもに体をつくるもとになる おもに体のちょうしをととのえる おもにエネルギーのもとになる

おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質おもにカロテン

牛乳・小魚
海そう

緑黄色野菜
その他の野菜
きのこ・果物

24.6

606ぎゅうにゅう ぶたにく こいわし にんじん

穀類・いも類
さとう

油脂

しいたけ パンこ

でんぷん

さとう

ごはん ぎゅうにゅう

とうふ こんぶ（だし） こまつな

かきたまじる かつおぶし(だし)

2 木

ミルクパン

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ

だいこんサラダ

1 水

いりどうふ たまご

こいわしフライ

27.1

607

あぶらチンゲンサイ

タンタンめん

ココアビーンズ

しょうが・きゅうり スパゲッティ

だいこん　　　

たまねぎ・もやし パン ごまぎゅうにゅう だいず・みそ にんじん

ごまあぶら

3 金

むぎごはん

こんさいのみそしる

ごま

キャベツ

たまねぎ こめ・むぎ

だいこん さとうさんま いりこ（だし） ねぎ

わかめのすのもの

でんぷん

さとう

みそ わかめ こまつな

さんまのみぞれに

ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう

21.3
れんこん

569にんじん

6 月

ココアパン

ごま

キャベツ

たまねぎ パン

しめじ さつまいもいんげんまめ チーズ にんじん

こまつなのサラダ ツナ こまつな

さつまいものシチュー

ぎゅうにゅう ベーコン ぎゅうにゅう

あぶら

21.1

574

さとう ごまあぶら

7 火

ぷちまるむぎごはん

つきみだんご きなこ

たまねぎ

だいこん こめ・むぎ

しょうが こむぎこ・さとうホキ いりこ(だし) ねぎ

さといものみそしる とうふ・みそ

さかなのかばやき

ぎゅうにゅう あぶらあげ ぎゅうにゅう

あぶら

22.1

618にんじん

しらたまもち

さといも

8 水

ごはん

フルーツミックス

あぶら

コーン

たまねぎ・なす こめ

しょうが さとうぶたにく ねぎ

スーミータン ハム にんじん

ぶたにくとなすのいためもの

ぎゅうにゅう たまご ぎゅうにゅう

ごまあぶら

21.7
パイン・おうとう

598

れもんゼリー

でんぷん

9 木

しょくパン ツナ

ブルーベリージャム

コーン・きゅうり

たまねぎ・しめじ パン

えのきたけ スパゲッティさかなすりみあげ ひじき チンゲンサイ

にんじんマヨサラダ

わふうスパゲティ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

あぶら

24.4
ブルーベリー

560にんじん

さとう ノンエッグマヨネーズ

10 金

むぎごはん

てづくりふりかけ

ごま

しいたけ

キャベツ こめ・むぎ

たまねぎ でんぷん・さとうとりレバー・たら いりこ ピーマン

はるさめじる いとかつお チンゲンサイ

レバーとさかなのあげがらめ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

あぶら

22.5

581にんじん

はるさめ

14 火

ぷちまるむぎごはん

すいとんじる

だいこん・かき　

はくさい こめ・むぎ

しいたけ・ごぼう さとうかつおぶし いりこ（だし） ねぎ

かきなます あぶらあげ

いわしのおかかに

ぎゅうにゅう いわし ぎゅうにゅう

20.7

579にんじん

すいとんめん

15 水

ごはん

あじつけのり あじつけのり

ごま

キャベツ

こめ

しいたけ うどんあぶらあげ・みそ にんじん

キャベツとじゃこのあえもの かつおぶし(だし) しらすぼし ねぎ

みそにこみうどん

ぎゅうにゅう とりにく・かまぼこ ぎゅうにゅう

こまつな

あぶら

22.6
きゅうり

571

さとう ごまあぶら

16 木

ミルクパン

きゅうり・コーン

キャベツ パン

たまねぎ じゃがいもだいず こんぶ トマト

りっちゃんサラダ ハム・いとかつお

ポークビーンズ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

あぶら

26.5

582にんじん

さとう

17 金

むぎごはん

みかん

もやし・きゅうり

はくさい・たまねぎ こめ・むぎ

しょうが・しいたけ こんにゃくぎゅうにく こんぶ にんじん

こんぶあえ ねぎ

にくどうふ

ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう

あぶら

23.0
みかん

590

さとう ごま

21 火

れんこんのそぼろどん

みかんジューシー かつおぶし（だし） こんぶ（だし）

れんこん・しょうが

えのきたけ

たまねぎ・もやし こめ・むぎ

きゅうり・ばいにく さとうだいず・とうふ しらすぼし ねぎ

うずらたまごのすましじる うずらたまご わかめ

ばいにくあえ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

あぶら

23.8
みかんジュース

620にんじん

でんぷん

22 水

ごはん

とうにゅうみそしる

ごま

キャベツ

だいこん こめ

しょうが さとうさば・みそ いりこ（だし） ねぎ

キャベツのごまあえ あぶらあげ こまつな

さばのしょうがに

ぎゅうにゅう とうにゅう ぎゅうにゅう

24.9
たまねぎ

629にんじん

じゃがいも

ス　ポ　ー　ツ　の　日
ひ

13 月

エネルギー

（ｋｃal）

20 月 振
ふり

　替
かえ

　休
きゅう

　業
ぎょう

　日
び

23 木

セルフドッグ(フランクフルト)

630ぎゅうにゅう フランクフルト ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ・きくらげ パン

キャベツのカレーいため たまご にんじん キャベツ さとう あぶら

たまごスープ ベーコン みかんジュース じゃがいも
23.3

みかんジューシー でんぷん

気持
き も

ちの良
よ

い秋
あき

空
ぞら

がひろがる

季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は

「食欲
しょくよく

の秋
あき

」と言
い

われるほど、

おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあ

る季節
き せ つ

です。給 食
きゅうしょく

にもおい

しい秋
あき

の食
た

べ物
もの

がと登場
とうじょう

し

ますよ♪ 

こんげつのきゅうしょくもくひょう

きせつの たべものを しろう

給食室より

ひごまるデー〝みかん”

～１００年
ねん

フード味
あじ

めぐり～ 

みそ煮込
に こ

みうどん（愛知県
あいちけん

） 

しょくよく あき

食欲の秋

10月10日は、

給食
きゅうしょく

で秋
あ き

の味覚
み か く

 

３日…さんまのみぞれに 

６日…さつまいものシチュー 

14日…かきなます 

17日…みかん 

24日…きのこカレー 

手作
て づ く

りぶどうゼリー 

ブルーベリーやぶどうの 

むらさき色
いろ

は、アントシ

アニンといわれ、目
め

のは

らきを良
よ

くします。 

目
め

の健康
けんこう

にかかせない

「ビタミン A」はにん

じんやかぼちゃなどの色
いろ

のこい野菜
や さ い

や卵
たまご

、レバー

に多
おお

くふくまれています。 

め あいご

10月6日(月)は、
じゅう ご や

十五夜です。

十五夜
じゅうごや

は、「 中 秋
ちゅうしゅう

の

名月
めいげつ

」ともよばれていま

す。月見
つきみ

団子
だんご

やすすき、

芋
いも

などをお供
そな

えし、お

月見
つきみ

をしながら食
た

べ物
もの

の

収 穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

で

す。 

1年生こくご：「サラダでげんき」より



※　都合により、献立が変更する場合があります。

24 金

きのこカレー

チーズ

あぶら

たまねぎ・えのきたけ

ぶどうジュース

しめじ・エリンギ こめ・むぎ

キャベツ・きゅうり じゃがいもわかめ

てづくりぶどうゼリー ゼリーのもと

かいそうサラダ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

ごまあぶら

19.7
にんにく・しょうが

634にんじん

さとう

28 火

ぷちまるむぎごはん

わかめスープ かつおぶし（だし）

たまねぎ こめ・むぎ
えのきたけ はるさめぎょうざ わかめ ねぎ

チンゲンサイとはるさめのいためもの ぶたにく チンゲンサイ
ぎょうざ
ぎゅうにゅう とうふ ぎゅうにゅう

あぶら

19.4

591にんじん

さとう ごまあぶら

29 水

ごはん

ふりかけ

ごま

キャベツ

たまねぎ こめ・さとう
しいたけ じゃがいもちぎりあげ くきわかめ にんじん

くきわかめのごまネーズ和え こうやどうふ
うまに
ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう

あぶら

21.6
いんげん

568

こんにゃく ノンエッグマヨネーズ

30 木

パインパン

いりこアーモンド
きゅうり・コーン

パン
たまねぎ・しめじ マカロニベーコン チーズ にんじん

コーンサラダ いりこ
あぶら

22.5
キャベツ

598かぼちゃ

さとう アーモンド

はるさめのすのもの みそ

かぼちゃのクリームに
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごま

もやし・きゅうり

たまねぎ・たけのこ こめ・むぎ
しいたけ でんぷんとうふ ねぎマーボーどうふ

ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう
あぶら

24.3
にんにく・しょうが

584にんじん

はるさめ
さとう ごまあぶら

31 金

むぎごはん

運
うん

　動
どう

　会
かい

25 土

27 月 お弁当
べんとう

の日
ひ

日 曜 献立名

あか みどり きいろ 栄養価

おもに体をつくるもとになる おもに体のちょうしをととのえる おもにエネルギーのもとになる
エネルギー

（ｋｃal）おもにたんぱく質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・小魚
海そう

緑黄色野菜
その他の野菜
きのこ・果物

穀類・いも類
さとう

油脂 たんぱく質

（ｇ）

給食室より

うんどうかい

運動会で
がんばるために！

早寝
は や ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはん 

運動会
うんどうかい

の本番
ほんばん

だけでなく、

練習
れんしゅう

からしっかり頑張
が ん ば

れ

るように規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を

して、朝
あさ

ごはんも必
かなら

ず食
た

べ

ましょう。 

ジューシーがでます♪ 

みかんに含
ふく

まれるビタミン 

C には疲
つか

れを早
はや

く回復
かいふく

させる

働
はたら

きがあります。 


