
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 きな粉揚げパン きな粉　豚肉 パン　油　砂糖　ドレッシング にんにく　玉ねぎ　人参

水 ポークビーンズ 大豆　チーズ じゃがいも　白いんげん豆 トマト　キャベツ　コーン　 26.2g 37.7g

マカロニサラダ 牛乳 マカロニ　生クリーム きゅうり　 320mg 2.4g

2 ご飯 豚肉　みそ 米　砂糖 生姜　ねぎ　人参

木 豚肉四川焼き 鶏肉　豆腐 ごま油 玉ねぎ　しめじ　白菜 36.3g 29.8g

白菜の生姜汁 がんもどき　牛乳 ごま　 小松菜　大根　しいたけ　こんにゃく 356mg 2.8g

3 ご飯 イカ　みそ 米　でん粉 レモン　大根　こんにゃく　ピーマン

金 イカレモンソース 豚肉　煮干し 油　砂糖　さつまいも えのきたけ　しめじ　小松菜　もやし 32.7g 19.6g

さつま汁 栄養だし　牛乳 ビーフン　ごま油　 ねぎ　人参　玉ねぎ　キャベツ 365mg 2.8g

6 ご飯 いわし生姜煮　油揚げ 米　おじゃがもちボール ごぼう　大根　人参　生姜

月 いわし生姜煮 かまぼこ　豚肉　生揚げ 油　砂糖　里芋 椎茸　ねぎ　小松菜　えのきたけ 33.1g 20.6g

お月見汁 おしゃべりみそ　牛乳 みたらし団子 たけのこ　ピーマン　赤ピーマン 421mg 3.0g

7 麦ご飯 おしゃべりみそ　みそ　鶏肉 米　麦　砂糖 生姜　赤ピーマン　しめじ　大根

火 SOSA!!四色丼の具 卵　油揚げ　豆腐 落花生 小松菜　もやし　人参　ねぎ 35.1g 26.2g

落花汁 ツナ　ひじき　牛乳 ごま油　ごま　ドレッシング きゅうり　　レモン　枝豆　コーン 386mg 2.6g

8 ミルクロールパン チーズオムレツ パン　油　米粉　バター にんにく　玉ねぎ　しめじ　コーン

水 チーズオムレツ ベーコン　スキムミルク ニョッキ　ミルメーク マッシュルーム　キャベツ　人参 28.1g 33.5g

かぶとニョッキのクリームスープ 牛乳 ドレッシング かぶ　ブロッコリー　カリフラワー 543mg 3.4g

9 ご飯 秋鮭フライ　みそ 米　油　里芋 人参　れんこん　しめじ

木 秋鮭フライ 豚肉　豆腐 ごま　砂糖 小松菜　ねぎ　ごぼう 28.9g 21.4g

根菜のごま汁 牛乳 ウエハース 椎茸　白菜　大根　こんにゃく 672mg 2.4g

10 ご飯 鶏肉　栄養だし　かつお節 米 ねぎ　大根　えのきたけ

金 鶏肉塩こうじ焼き 豆腐　油揚げ　みそ ごま油　ごま　 小松菜　もやし　 34.4g 31.2g

小松菜と大根のみそ汁 豚肉　ツナ　卵　牛乳 ゼリー 人参　 411mg 2.4g

14 ご飯 鶏肉　なると 米　小麦粉　砂糖 人参　玉ねぎ　椎茸　

火 チキンカツ 卵　油揚げ パン粉　ごま 白菜　にら 37.3g 20.8g

かき玉汁 さつま揚げ　牛乳 油　でん粉　 切干大根　えのきたけ 339mg 2.7g

15 テーブルロールパン 大豆　鶏肉　豚肉 パン　パン粉　砂糖 玉ねぎ　生姜　りんご

水 豆入りハンバーグりんごソース スキムミルク　卵 じゃが芋　マカロニ 人参　セロリー　ほうれん草 35.0g 37.7g

ABCスープ ベーコン　ハム　牛乳 ドレッシング　チョコクリーム キャベツ　もやし　きゅうり　コーン 385mg 3.5g

16 麦ご飯 豚肉　スキムミルク 米　麦　油 にんにく　生姜　玉ねぎ

木 秋のきのこカレー ベーコン　 じゃが芋　 人参　マッシュルーム　しめじ 30.1g 25.8g

ブロッコリーソテー 牛乳 カレールウ ブロッコリー　赤ピーマン　オレンジ 305mg 2.4g

17 ご飯【有機米】 栄養だし 米　落花生　 人参　白菜　ほうれん草

金 大豆のピリ辛肉みそ丼の具 生揚げ　みそ　豚肉 油 ねぎ　生姜　玉ねぎ　えのきたけ 34.7g 29.4g

白菜みそ汁 大豆　　牛乳 砂糖 たけのこ　椎茸　枝豆 447mg 2.3g

20 ご飯 さばみそ煮　ちくわ 米　じゃが芋 人参　玉ねぎ　しめじ

月 骨まで食べられるさばみそ煮 ハム　かつお節 ごま　ドレッシング えのきたけ　ねぎ　 35.9g 18.9g

塩こうじ汁 ヨーグルト　牛乳 ほうれん草　もやし 552mg 2.5g

21 ご飯 春巻き　豚肉 米　油　 にんにく　生姜　椎茸

火 春巻き 豆腐 ごま油　でん粉 たけのこ　人参　 27.2g 26.8g

麻婆豆腐 ハム　卵　牛乳 ごま　砂糖 にら　ねぎ　もやし　きゅうり 495mg 3.0g

22 黒糖パン キャベツメンチ パン　油　オリーブ油 玉ねぎ　マッシュルーム

水 キャベツメンチ ベーコン パン粉　さつま芋 コーン　トマト　ほうれん草　人参 27.3g 33.4g

イタリアンスープ 卵　チーズ　牛乳 ごまドレッシング ブロッコリー　カリフラワー　赤ピーマン 364mg 3.2g

23 ご飯 鶏肉　いわし団子 米　マヨネーズ　油　砂糖 梅　大根　人参

木 鶏肉梅マヨ焼き 豆腐　豚肉 じゃが芋　落花生　アーモンド 小松菜　ねぎ　生姜 35.0g 29.1g

つみれ汁 牛乳 カシューナッツ　ジャイアントコーン 玉ねぎ　椎茸　こんにゃく 366mg 3.0g

24 皿うどんめん ちくわ磯辺揚げ 皿うどんめん　油 枝豆　生姜　

金 ちくわ磯辺揚げ 豚肉　なると　うずら卵 砂糖　でん粉 人参　椎茸　もやし 33.9g 42.9g

皿うどんめんの具 牛乳 タルト 白菜　にら　ねぎ 351mg 3.3g

27 麦ご飯 豚肉　大豆　 米　麦　油 にんにく　セロリー　人参　玉ねぎ

月 タコライスの具 チーズ　鶏肉　牛乳 砂糖　じゃが芋 トマト　ピーマン　コーン　パセリ 33.1g 18.0g

つぶつぶとうもろこしのすうぷ スキムミルク　ジョア ゼリー 黄桃　パイン　みかん 824mg 1.7g

28 ご飯 ぎょうざ　豚肉 米　油　マロニー 人参　玉ねぎ　白菜

火 元気が出る揚げぎょうざ エビボール ごま油　砂糖 小松菜　にんにく　たけのこ　きくらげ 31.0g 25.9g

エビボールスープ チーズ　みそ　牛乳 でん粉 ピーマン　もやし　キャベツ　コーン 534mg 2.8g

29 ロールパン ベーコン パン　油　かぼちゃコロッケ 玉ねぎ　白菜

水 かぼちゃコロッケ 牛乳 春雨　キャラメルクリーム かぶ　キャベツ　人参 22.1g 31.2g

かぶとベーコンのスープ ドレッシング　 きゅうり　コーン 623mg 2.8g

30 ご飯 鮭　鶏肉 米　マヨネーズ 人参　大根　ねぎ　椎茸

木 鮭もみじ焼き なると　豚肉 白玉　油　砂糖 小松菜　ごぼう　れんこん　こんにゃく 34.9g 24.8g

白玉汁 牛乳 ごま　ごま油 赤ピーマン　さやいんげん 327mg 2.4g

31 キャロットピラフ 鶏肉　スキムミルク 米　バター　マカロニ 人参　玉ねぎ　かぼちゃ　グリンピース

金 いないいないグラタン チーズ　ベーコン　かまぼこ じゃが芋　ベシャメルソース　ババロア キャベツ　ほうれん草　トマト　コーン　ピーマン 29.4g 28.5g

ハロウィン野菜スープ ツナ　大豆　牛乳 パン粉　マヨネーズ　ドレッシング もやし　きゅうり　赤ピーマン　黄ピーマン 505mg 4.1g

基準栄養量 エネルギー　  830kcal ＊材料の都合により エネルギー 808kcal

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 31.8g

脂　　質　　  18～27g 脂　　質 27.8g

カルシウム　　  450mg カルシウム 449mg

食塩相当量　　   2.5g 食塩相当量 2.7g

令和７年 予定献立表（中学校） 　匝瑳市学校給食センター

お　も　な　材　料　と　そ　の　働　き エネルギー

786kcal

813kcal

大根とがんもの煮物

かみかみ煮干し 798kcal

焼きビーフン

お月見みたらし団子 833kcal

生揚げみそ煮

794kcal

ツナとひじきのサラダ

ミルメーク 826kcal

花野菜サラダ

ウエハース 769kcal

すき焼き煮

ブルーベリーゼリー 825kcal

人参しりしり

786kcal

切干大根煮

チョコクリーム 829kcal

コーンサラダ

814kcal

オレンジ

819kcal

ゆで落花生

ヨーグルト 755kcal

マヨおひたし

815kcal

中華風和え物

801kcal

さつまいもサラダ

ミックスナッツ 826kcal

肉じゃが煮

焼きプリンタルト 849kcal

枝豆

823kcal

果物ゼリー和え

ベビーチーズ 807kcal

野菜オイスターソース炒め

キャラメルクリーム 789kcal

コールスロー

796kcal

根菜きんぴら

パンプキンババロア 837kcal

ツナと大豆のサラダ

＊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。

＊給食で使用する魚には、骨が含まれています。

＊米は、市内産を使用します。

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

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

ポークビーンズは、豚肉と豆をトマトで
煮込んだアメリカの家庭料理です。
給食では大豆、白インゲン豆のペー
ストを入れています。

○

○
秋は新米が
おいしい
季節です☆

○

10月6日は十五夜です。ススキを飾
り、団子やその年にとれた初もの、里
芋を供えることから「芋名月」ともいい
ます。

○

○

○

○

10月10日は目の愛護デーです。人
参に含まれるビタミンＡやブルーベリ
－に含まれるアントシアニンは目によ
い働きがあります。

○

切り干し大根は、生の大根を切り、天
日や風に当てて干したものです。干
すことで保存ができ、風味や栄養が
増します。

○
ＡＢＣスープには、たくさんの野菜と、
アルファベットや数字の形をしたマカ
ロニが入っています。

○

○

　　　☆地産地消デー☆
今日の献立は、匝瑳市や千葉県内
で生産された食材を多く使用してい
ます。

○

さばみそ煮は、加圧調理法により骨
まで食べられます。骨ごと食べるので
成長期に必要なカルシウムをたくさ
んとることができます。

○

○
イタリアンスープは、パン粉・粉チーズ
を混ぜた溶き卵を回しかけて仕上げ
ます。

○

給食で使うつみれは、主にいわしの
すり身を使っています。つみいれて
汁に入れることから、つみれと呼ばれ
るようになりました。

○

枝豆は、夏を代表する食べ物ですが
「秋の枝豆」もおいしい！とのことで市
内生産者の方に納品していただきま
す。

ジ
ョ
ア

読書週間（10／27～11／9）
本にちなんだ料理が登場します♪
『ぎょうれつのできるすうぷやさん』よ
り、とうもろこしのすうぷです。

○

『そして、バトンは渡された』ではたくさ
んの料理が登場します。今日は元気
が出るぎょうざです。

○

○

鮭のもみじ焼きは、もみじの赤をイ
メージして、すりおろした人参とマヨ
ネーズを混ぜたソースを鮭にのせて
焼きます。

○

『アッチとボンのいないいないグラタ
ン』より、いないいないグラタンです。
グラタンの中には何が入っているか
な。

10/3～9　
匝瑳市野栄地区水稲生産者協
議会より、こしひかり960kgを寄付
していただきました。9月に収穫さ
れた新米です。感謝しておいしく
いただきましょう。

食べ物を
□大切にしよう


