
10月

日 血や肉になるもの 働く力になるもの 体の調子を整えるもの たんぱく質 脂　質

赤色の食品 黄色の食品 緑色の食品 カルシウム 塩　分

2 ご飯【つぶすけ】 鶏肉　おしゃべりみそ 米　ごま　 しょうが　椎茸　ごぼう

月 鶏肉のごまみそ焼き 豚肉　ひじき　大豆 里芋　油　 人参　こんにゃく　しめじ 33.1g 20.9g

芋煮汁 生揚げ　牛乳　ヨーグルト 砂糖 小松菜　ねぎ　れんこん 536mg 2.7g

3 ご飯 豚肉　豆腐 米　春巻き にんにく　しょうが　椎茸　人参

火 春巻き 鶏肉　 油　砂糖　でん粉 たけのこ　にら　ねぎ　玉ねぎ 26.9g 25.8g

麻婆豆腐 牛乳 ごま油　ドレッシング キャベツ　しめじ　きゅうり 499mg 2.8g

4 さつまいもパン 大豆　豚肉　スキムミルク パン　パン粉 玉ねぎ　しょうが　マッシュルーム　エリンギ

水 豆入りハンバーグりんごソース 卵　チーズ　ベーコン ごま　砂糖　油　ニョッキ りんご　にんにく　しめじ　小松菜 35.8g 33.5g

きのことニョッキのミルクスープ ツナ　牛乳 米粉　バター　ドレッシング アスパラ　キャベツ　きゅうり　コーン 462mg 3.5g

5 ご飯【つぶすけ】 いか　みそ 米　でん粉　小麦粉 しょうが　人参　ごぼう　大根

木 いかのさらさ揚げ 豚肉　 油　里芋　 しめじ　小松菜　ねぎ　玉ねぎ 32.3g 25.6g

根菜のみそ汁 牛乳 落花生 キャベツ　もやし　赤ピーマン 314mg 2.2ｇ

6 うどん 卵　豚肉　 うどん　砂糖　バター りんご　椎茸　人参　玉ねぎ

金 アップルケーキ 油揚げ　牛乳 ホットケーキミックス しめじ　ほうれん草　ねぎ　 33.4g 29.0g

カレーうどん汁 湯葉　チーズ カレールウ　でん粉　落花生 小松菜　もやし　赤ピーマン 532mg 3.8g

10 ご飯 キャベツメンチカツ　 米　油　さつま芋 人参　大根　こんにゃく

火 キャベツメンチカツ みそ　油揚げ　栄養だし 砂糖　ごま えのきたけ　しめじ　小松菜 24.9g 25.1g

さつま汁 さつま揚げ　牛乳 ミルメーク ねぎ　椎茸 394mg 2.8g

11 黒糖パン 鶏肉　ヨーグルト パン　油 にんにく　玉ねぎ　人参　

水 タンドリーチキン スキムミルク じゃが芋　 コーン　パセリ　キャベツ　 32.8g 29.8g

コーンポタージュ ベーコン　牛乳 ポタージュ しめじ　ピーマン　赤ピーマン 403mg 3.5g

12 ご飯 あじ油淋風煮　肉団子 米　マロニー 人参　椎茸　たけのこ　

木 あじの油淋風煮 豚肉　生揚げ ごま油　でん粉 白菜　ほうれん草　しめじ 33.2g 20.6g

白菜と肉団子のスープ 牛乳 ねぎ　にら　赤ピーマン 407mg 2.1g

13 キラリもち麦ご飯 卵　豚肉　 米　キラリもち麦 にんにく　しょうが　玉ねぎ　人参　しめじ

金 ゆで卵 スキムミルク 油　じゃが芋　 マッシュルーム　エリンギ　キャベツ 34.3g 29.1g

秋のきのこカレー チーズ　牛乳 カレールウ　ドレッシング ブロッコリー　赤ピーマン　きゅうり 368mg 2.5g

16 ご飯 鶏肉　卵　おしゃべりみそ 米　小麦粉　油 大根　人参　小松菜　ごぼう

月 チキンみそカツ みそ　油揚げ　豆腐 パン粉　砂糖　 ねぎ　玉ねぎ　えのきたけ 37.0g 26.2g

けんちん汁 豚肉　生揚げ　牛乳 ごま　里芋 こんにゃく　いんげん 442mg 2.6g

17 玄米入りご飯 にらまん　豚肉　うずら卵 米　発芽玄米　 しょうが　椎茸　人参　玉ねぎ

火 にらまん いか　えび　海藻 油　砂糖　でん粉　ごま　 ヤングコーン　白菜　ねぎ 36.4g 22.6g

中華丼の具 ひじき　牛乳 ごま油　ドレッシング チンゲン菜　枝豆　もやし 356mg 3.3ｇ

18 ご飯 鮭　みそ　 米　マヨネーズ 人参　ごぼう　大根　

水 鮭のもみじ焼き 鶏肉　豚肉　 じゃが芋　砂糖 こんにゃく　小松菜　ねぎ　 35.5g 26.9g

鶏五目汁 生揚げ　牛乳　 油　ウエハース　　 椎茸　玉ねぎ　 718mg 2.2g

19 キラリもち麦ご飯 いわし団子　豆腐 米　キラリもち麦　 大根　人参　小松菜　ねぎ

木 ゆで落花生 豚肉　大豆 落花生 しょうが　玉ねぎ　たけのこ 36.0g 26.5g

つみれ汁 みそ　牛乳 油　砂糖　 椎茸　枝豆　りんご 379mg 2.7g

20 スパゲッティ ベーコン　 スパゲッティ　ハッシュドポテト　油 にんにく　人参　玉ねぎ　マッシュルーム

金 ハッシュドポテト ツナ　 オリーブ油　ハヤシルウ 白いんげん豆 しめじ　エリンギ　トマト 29.3g 26.6g

ベーコンとツナのトマトソース ジョア 生クリーム　ひよこ豆　砂糖　ドレッシング ブロッコリー　カリフラワー　コーン 707mg 2.7g

23 ご飯 目玉焼き　鶏肉 米　油　 人参　たけのこ　椎茸　玉ねぎ

月 目玉焼き 豚肉　 ごま油　トック　 チンゲン菜　にんにく　しょうが 30.6g 27.6g

トックスープ 牛乳 砂糖　ごま ぜんまい　もやし　小松菜 310mg 2.6g

24 ご飯 鶏肉　豚肉　 米　砂糖 しょうが　にんにく　ねぎ

火 鶏肉のねぎ塩焼き みそ　がんもどき ごま油　油 人参　玉ねぎ　コーン 34.5g 24.6g

どさんこ汁 牛乳 じゃが芋 小松菜　大根　椎茸　こんにゃく 296mg 2.7g

25 胚芽パン ベーコン パン　豆乳コロッケ　油 玉ねぎ　人参　セロリー

水 クリーミーコロッケ 牛乳 じゃが芋　マカロニ　アーモンド ほうれん草　きゅうり　 23.8g 28.8g

コンソメスープ ドレッシング　キャラメルクリーム キャベツ　赤ピーマン 495mg 2.9g

26 キラリもち麦ご飯 卵　ウインナー　チーズ 米　キラリもち麦　油　生クリーム にんにく　人参　玉ねぎ　マッシュルーム

木 ウインナーエッグ 豚肉　ひじき　 デミグラスソース　ハヤシルウ しめじ　トマト　枝豆　もやし 35.6g 28.5g

ポークハヤシ ツナ　ジョア ごま油　砂糖　ごま　ドレッシング きゅうり　赤ピーマン　レモン 399mg 2.3g

27 ご飯 いわし梅煮　鶏肉　 米　さつま芋 人参　大根　しめじ

金 いわしの梅煮 かまぼこ　 油　砂糖　ごま油 小松菜　ねぎ　れんこん 30.1g 19.8g

秋の恵み感謝汁 牛乳 ごま　栗のムース こんにゃく　赤ピーマン　いんげん 516mg 2.6g

30 ご飯 豚肉　豆腐　みそ 米　じゃが芋 しょうが　人参　大根　しめじ

月 ポテト豚肉巻き 鶏肉　揚げボール 砂糖　でん粉 えのきたけ　まいたけ　小松菜 33.0g 24.5g

きのこ汁 牛乳　煮干し 油　里芋　 ねぎ　ごぼう　こんにゃく　れんこん 407mg 2.4g

31 キャロットピラフ 鶏肉　ベーコン　 米　小麦粉　でん粉 にんにく　セロリー　玉ねぎ

火 鶏肉の香草揚げ かまぼこ　チーズ 油　オリーブ油　じゃが芋 人参　キャベツ　トマト　コーン　 31.3g 30.0g

ハロウィンミネストローネ 牛乳 ドレッシング　牛乳プリン きゅうり　かぼちゃ　赤ピーマン 311mg 3.9g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により　 エネルギー 807kcal

たんぱく質 　 26～41g 献立を変更することがあります。 たんぱく質 32.3g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 26.2g

カルシウム　　  450mg カルシウム 440mg

塩　　分　  　   2.5g 塩　　分 2.8g

麻婆豆腐は中国の四川省で生まれた料理です。
四川省は寒さが厳しく、体を温めるために香辛料
を使った辛い料理が発展しました。

○

湯葉は、大豆から作られます。豆乳を温めたとき
に、表面にできる膜を竹串などで引き上げたもの
で、植物性たんぱく質が豊富です。

761kcal

カレービビンバの具 ○

○

817kcal

780kcal♪食育クイズ♪
私たちが食べているじゃがいもは、植物のどの部
分でしょうか？
①葉②茎③根

826kcal

ごまは小さな粒に栄養がたっぷりつまっています。
骨をつくるカルシウムや血をつくる鉄分、ビタミンな
どが豊富です。よく噛んで食べましょう。

827kcal

770kcal

○

ツナとひじきのサラダ

れんこんのきんぴら

ジ

ョ
ア

836kcal

『たぬきのおつきみ』より、秋の恵み感謝汁です。
お月さんに秋の豊作のお礼をするため、お月見の
準備をするたぬきたち。今日は十三夜です。たぬ

きたちと一緒に月をながめてみては✨

796kcal

〇
新米の季節です☆
２日、５日はちばみどり農協より寄贈された「粒す
け」５００ｋｇを使用します。味わって食べましょう。

776kcal

775kcal

863kcal

811kcal

846kcal

ひじき煮

〇

チーズ

アーモンドサラダ

〇

ミルメーク
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ヨーグルト

853kcal

アスパラサラダ

ハニーピーナッツ

〇

794kcal

和風野菜炒め

〇

844kcal

バンバンジー

湯葉のピーナッツ和え

切干大根煮

○
キャベツから発見されたビタミンUは、キャベジンと
も言われています。胃や腸の調子を整えるはたら
きがあり、胃腸薬に配合されています。

753kcal

キャベツのマスタード炒め

さつま芋は、薩摩（さつま：今の鹿児島県)を経て
全国に広まったので、さつま芋と呼ばれています。
米が不作の時、やせた土地で育つさつま芋が飢
えから人々を救ったと言われています。

〇

生揚げのピリ辛炒め

○

839kcal

チーズサラダ

○

737kcal

きのこは年間を通してスーパーで買うことができる
食材ですが、自然に生育するきのこは秋が旬で
す。食物繊維が豊富で、お腹の調子を整えるは
たらきがあります。

塩肉じゃが

○海藻のごまサラダ

大豆のピリ辛みそ丼の具

＊栄養だしは、県内産いわし、かつおを燻して粉末にした「天然のだし」です。

＊おしゃべりみそは、市内で無農薬で作られた大豆から作る「手作りみそ」です。

＊米は、市内産を使用します。

　＊１０月分の給食費の引き落としは、１０月３１日（火）です。口座の確認をお願いします。

＊ごはんに黄色い米が混じることがあります。これは炊飯時にビタミンを強化した米を混ぜている為です。

♪24日クイズの答え♪
②茎：じゃがいもは茎が変化したものです。茎の先端が大きくふくらみ、じゃがいもとなります。ちなみに、さ
つまいもは根の部分です。

ブロッコリーとカリフラワーは花のつぼみや茎の部
分を食べる野菜です。ビタミンCや食物繊維が多く
含まれています。

一口牛乳プリン

大根とがんもの煮物

花野菜サラダ

五目旨煮

ジ

ョ
ア

栗のムース

キャラメルクリーム

ウエハース

○

○

かみかみ煮干し

○

りんご

816kcal

『ナイトメアー・ビフォア・クリスマス』よりハロウィンミ

ネストローネです。ミネストローネの中に🎃が隠れ

ています。探してみてください♪

832kcal

○パンプキンサラダ

読書週間（10/27～11/9）
本にちなんだ料理が給食に!?今年もやります『お

はなし給食』🎶

○

里芋のそぼろ煮

落花生は、花が落ちて豆が誕生することから『落
花生』と呼ばれています。国内産落花生の約8割
が千葉県で生産されています。給食で使用する
落花生は、市内生産者の有限会社「すぎやま」で
作られたものです。

せっけんで
手を洗おう

そうさの逸品 グルめぐり

食べ物を
大切にしよう💛

牛乳を
残さず飲もう


