
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 食塩相当量

1 ごはん いか　おしゃべりみそ　 米　砂糖　ごま しょうが　ねぎ　人参　

火 いかごまてり焼き 鶏肉　豆腐　 ごま油　じゃが芋 玉ねぎ　小松菜　きゅうり 37.8g 19.2g

塩こうじ汁 かつお節　牛乳 落花生 もやし　赤ピーマン　梅 365mg 2.7g

2 はちみつパン スキムミルク パン コロッケ　油 にんにく　玉ねぎ　人参　

水 焼き栗コロッケ ベーコン　豚肉 ベシャメルソース　ニョッキ コーン　かぶ　 25.8g 25.0ｇ

かぶとニョッキのクリームスープ 牛乳　ジョア 生クリーム　でん粉 もやし　いんげん 901mg 2.8g

3 チャーメン 肉しゅうまい　 チャーメン　油　 にんにく　人参　たけのこ

木 肉しゅうまい② 豚肉　なると　 でん粉 椎茸　きくらげ　キャベツ 30.6g 35.7g

豆腐五目あんかけ 豆腐　牛乳 ミルメーク チンゲン菜　パイン 436mg 2.7g

4 ごはん いわしのさんが焼き　 米　油　 玉ねぎ　えのきたけ　枝豆　人参　

金 いわしさんが揚げカレーだれ 牛肉　豚肉　生揚げ カレールウ　 こんにゃく　ねぎ　しょうが　椎茸 32.5g 25.9g

芋煮汁 おしゃべりみそ　牛乳 里芋　砂糖　 たけのこ　ピーマン　赤ピーマン 421mg 2.8g

7 ごはん 豚肉　栄養だし　油揚げ 米　はちみつ　ほうとう にんにく　ねぎ　人参　

月 豚肉しょうゆ麹焼き みそ　おしゃべりみそ　 ごま油　ごま　 大根　椎茸　白菜　 31.2g 26.2g

ほうとう風みそ汁 ひじき　さつま揚げ　牛乳 油　砂糖 かぼちゃ　れんこん　こんにゃく 333mg 2.5g

8 キラリもち麦入りごはん 鶏肉　 米　キラリもち麦　じゃが芋　　 にんにく　しょうが　玉ねぎ

火 ミートボールカレー ミートボール カレールウ　ナタデココ　油 人参　みかん　　 28.6g 21.6g

カルピスポンチ 牛乳　チーズ ゼリー　カルピス パイン　バナナ　レモン 519mg 2.4g

9 ハムチーズトースト ハム　チーズ　 パン パセリ　人参　玉ねぎ　

水 コンソメスープ ウインナー　ベーコン じゃが芋 キャベツ　コーン　にんにく　 29.5g 33.6g

ジャーマンポテト 牛乳 油 アスパラガス　赤ピーマン 440mg 3.4g

10 ごはん さば　栄養だし　豆腐 米　ごま　 にんにく　しょうが　大根

木 さば竜田揚げ 野菜つみれ　みそ　のり でん粉　油 人参　ねぎ　小松菜 30.0ｇ 31.6g

野菜つみれのみそ汁 牛乳 ゼリー キャベツ　もやし 443mg 2.6g

11 ターメリックライス 豚肉　大豆 米　バター にんにく　玉ねぎ　トマト

金 タコライスの具（ミートソース） チーズ　 ふ　油　 ピーマン　赤ピーマン 32.2g 31.0ｇ

タコライスの具（ゆで野菜） 牛乳 砂糖 キャベツ　人参　きゅうり 386mg 2.1g

15 ごはん 赤魚てり焼き　かまぼこ 米　おじゃがもちボール 大根　人参　

火 赤魚てり焼き 豚肉　大豆 油　里芋 椎茸　ねぎ 35.6g 16.7g

お月見汁 牛乳　ヨーグルト 砂糖 いんげん 416mg 2.5g

16 ミルクロールパン 卵　豚肉　 パン　油　じゃが芋　生クリーム にんにく　玉ねぎ　

水 ゆで卵 大豆　チーズ いんげん豆　ひよこ豆　砂糖 人参　トマト　 37.5g 34.4g

ポークビーンズ ベーコン　牛乳 オリーブ油　スパゲッティ マッシュルーム 362mg 2.7g

17 発芽玄米入りごはん 牛乳　豚肉　 米　発芽玄米　さつま芋　 しょうが　こんにゃく　玉ねぎ　

木 スイートポテト かまぼこ　かつお節　 バター　砂糖　生クリーム しめじ　えのきたけ　グリンピース　 31.2g 17.3g

カレー豚丼の具 ジョア　煮干し 小麦粉　 ほうれん草　人参　キャベツ 805mg 2.2g

18 ごはん【有機米】 鮭　栄養だし　油揚げ 米　マヨネーズ　油 人参　ごぼう　大根　こんにゃく

金 鮭もみじ焼き 豆腐　おしゃべりみそ 里芋　落花生 椎茸  ねぎ　ほうれん草 35.0ｇ 31.1g

みそけんちん汁 みそ　湯葉　牛乳 砂糖　牛乳プリン いんげん　もやし　赤ピーマン 385mg 1.8g

21 ごはん【粒すけ】 さんま　栄養だし 米　油　 人参　大根　ねぎ

月 さんまかば焼き風 豆腐　油揚げ　みそ 砂糖　ごま　 ごぼう　れんこん　 28.1g 27.6g

豆腐とわかめのみそ汁 わかめ　さつま揚げ　牛乳 でん粉 いんげん　赤ピーマン 427mg 2.6g

22 ごはん 鶏肉　 米　でん粉　油 しょうが　にんにく　玉ねぎ　ねぎ

火 油淋鶏（ユーリンチー） 豆腐　 ごま油　砂糖　ラー油 きくらげ　えのきたけ　小松菜 32.9g 21.9g

酸辣湯（スーラータン） 卵　牛乳 マンゴープリン　ナタデココ 赤ピーマン　黄桃　パイン 357mg 1.8g

23 黒糖パン 卵　ベーコン　チーズ パン　油　じゃが芋　生クリーム にんにく　玉ねぎ　ピーマン

水 ピザエッグ おさかなボール ベシャメルソース　いんげん豆 マッシュルーム　ブロッコリー　人参 37.3g 30.0ｇ

おさかなボールシチュー 鶏肉　牛乳 春雨　ごま　ドレッシング キャベツ　きゅうり　赤ピーマン 482mg 3.1g

24 ごはん【粒すけ】 あじ　栄養だし　油揚げ　納豆 米　でん粉　油 玉ねぎ　人参　赤ピーマン

木 あじ南蛮漬け みそ　おしゃべりみそ　わかめ ごま油　砂糖　 大根　なめこ　ねぎ　小松菜 29.8g 14.2g

まごわやさしいみそ汁 かまぼこ　かつお節　ジョア じゃが芋　ごま キャベツ　もやし　野沢菜 362mg 2.2g

25 ごはん 肉団子　豆腐 米　でん粉　 人参　白菜　えのきたけ

金 肉団子甘酢あん② あさり　卵 ごま　砂糖 しょうが　にんにく　玉ねぎ　 34.6g 22.9g

白菜とあさりの生姜汁 豚肉　牛乳 油 キャベツ　もやし　赤ピーマン 587mg 2.7g

28 ごはん 鶏肉　卵　おしゃべりみそ 米　パン粉　 玉ねぎ　しょうが　人参

月 鶏つくねバーグ 栄養だし　油揚げ　豆腐　 でん粉　ごま　 大根　しめじ　えのきたけ 38.2g 27.9g

きのこのみそ汁 みそ　がんもどき　牛乳 ごま油　砂糖 椎茸 415mg 2.9g

29 キラリもち麦入りごはん 豚肉　ヨーグルト 米　キラリもち麦　 にんにく　しょうが　玉ねぎ

火 タジオとサンジの海軍カレー ベーコン じゃが芋 人参　トマト　りんご　 28.8g 23.5g

アスパラソテー 牛乳 カレールウ　油 アスパラガス　コーン　オレンジ 294mg 2.1g

30 テーブルロールパン キャベツメンチ パン　油 玉ねぎ　人参　キャベツ

水 キャベツメンチ ベーコン　 ごま油　砂糖 パセリ　枝豆　ブロッコリー 27.5g 37.3g

ジュリエンヌスープ ツナ　牛乳 ドレッシング　ジャム きゅうり　赤ピーマン　レモン 329mg 3.7g

31 キャロットピラフ 鶏肉　ヨーグルト 米　マヨネーズ　油 にんにく　セロリー　玉ねぎ　コーン

木 タンドリーチキン 豚肉　かまぼこ オリーブ油　じゃが芋　 人参　トマト　キャベツ　赤ピーマン 31.7g 29.3g

ハロウィンミネストローネ チーズ　牛乳 ドレッシング　ゼリー きゅうり　かぼちゃ 315mg 4.4g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 803kcal

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 32.1g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 26.5g

カルシウム　　  450mg カルシウム 444mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.7g
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エネルギー

ハニーピーナッツ

〇

　　　　食器を大切に使いましょう。 742kcal

鶏ささみのさっぱりサラダ

ジ

ョ
ア

781kcal

もやしカレーソテー

ミルメーク

〇

　　　　★チャーメンの食べ方★
①どんぶりにチャーメンを入れる。
②豆腐五目あんかけをかけて、チャーメ
ンと混ぜて食べる。

773kcal

生パイン

〇

　　　　　★いわしの日★
10月4日は、い（1）わ（0）し（4）の日で
す。千葉県でもたくさんのいわしが水揚
げされます。

800kcal

生揚げみそ煮

〇
秋は新米がおいしい季節です。
給食でも10月から新米になります。

819kcal

ひじき煮

〇
今日は、カルピス（乳酸菌飲料）を入れ
たフルーツポンチです。汁ごとおわんに
盛り付けて食べましょう。

830kcal

チーズ

〇

750kcal

ブルーベリーゼリー

〇

　　　★１０月１０日は目の愛護デー★
ブルーベリーやむらさき色のぶどうに含
まれているアントシアニンは、目の疲れ
をやわらげる働きがあります。

832kcal

のりあえ

〇

　　　　★タコライスの食べ方★
①皿にターメリックライスをのせる。
②ターメリックライスにゆで野菜をのせ
て、ミートソースをかけて食べる。

833kcal

お麩のラスク

ヨーグルト

〇
今日は十三夜です。収穫を感謝する行
事で、栗や豆をお供えします。きれいな
月が見られると良いですね。

778kcal

里芋と大豆のそぼろ煮

〇

832kcal

ベーコンとマッシュルームのスパゲティ

かみかみ煮干し ジ

ョ
ア

834kcal

かまぼこのおひたし

ミニ牛乳プリン

〇

　　　　　　★地産地消デー★
今月より毎月１回、有機米【粒すけ】が
登場します。いつものご飯との違いが分
かるかな？

828kcal

ピーナッツあえ

〇
21日、24日はちばみどり農協より寄贈さ
れた市内産米「粒すけ」５００ｋｇを使用
します。よく味わって食べましょう。

810kcal

ごぼうと蓮根の彩り甘酢きんぴら

〇

788kcal

マンゴープリンあえ

〇

791kcal

鶏肉と春雨のサラダ

ジ

ョ
ア

まめ　ごま　わかめ　やさい　さかな

しいたけ　いも　（栄養バランスを整えるた
めに食事に取り入れたい7つの食材）

803kcal

納豆あえ

〇

783kcal

豚肉とキャベツの甘辛炒め

〇

読書週間（10/27～11/9）
『おおいなるだいずいちぞく』より、大豆一
族が姿を変えた食材４つを探してみよ
う。

830kcal

切り干し大根とがんもどきの煮物

オレンジ

〇
『ONE PIECE』より、タジオとサンジの海
軍カレーです。ヨーグルト、トマト、ガラム
マサラなどのかくし味が入ります。

807kcal

苺ジャム

〇
「ジュリエンヌ」は、フランス語で細いせん
切りを意味します。野菜を千切りにしてコ
ンソメで味をつけたスープです。

814kcal

ツナとブロッコリーのサラダ

ハロウィンミニゼリー（オレンジ）②

〇

825kcal

パンプキンサラダ

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

＊誤えん・ちっ息事故防止のため、特に注意が必要な料理・食材に＿＿を引いています。

　よくかんで食べるようにしましょう。

＊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。

＊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。

オリパラ開催地まで
１０月は

中国！

せっけんで
手を洗おう

牛乳も残さず

飲んでね～

よくかんで

食べましょう


