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スパゲティツナトマトソース

オニオンドレッシングサラダ　かぼちゃのチーズケーキ

19
水

まいわしすり身　鶏肉ひき肉
かつお削り節　鶏こま肉
蒸しかまぼこ　牛乳

米　なたね油　でんぷん　小麦粉
パン粉　さとう　つきこんにゃく　ふ

しょうが　キャベツ　たまねぎ　にんじん
もやし　スイートコーン缶　ほうれんそう
ごぼう　干しいたけ

20
木

豚肩肉　キビナゴ　あおのり　干ひじき
ベーコン　卵　牛乳

米　なたね油　ごま油　さとう　小麦粉
でんぷん

にんじん　干しいたけ　たけのこ水煮
こまつな　ピーマン　キャベツ　にんにく
チンゲンサイ　もやし　クリームコーン缶
しょうが

【日本
にほん

の郷土
きょうど

料理
　りょうり

 ～佐賀県
さがけん

～】

ごはん　ぎょろっけ　もやしとコーンのお浸
ひた

し　だぶ

【カミカミ給食
きゅうしょく

】

中華風
ちゅうかふう

五目
　　ごもく

炊
　　た

き込
こ

みごはん　小魚
こざかな

の香味
こうみ

揚
あ

げ

ひじきとキャベツのｶﾞｰﾘｯｸ炒
いた

め　青菜
あおな

とｸﾘｰﾑｺｰﾝの卵
たまご

スープ

17
月

鶏肉　ベーコン　大豆　豆乳　牛乳
米　なたね油　さつまいも　むらさきいも
サラダ油　バター

たまねぎ　ピーマン　スイートコーン缶
かぼちゃ　ごぼう　にんじん　キャベツ

18
火

豚もも肉　絹ごし豆腐　卵　調理用牛乳
チーズ　牛乳

蒸し中華めん　なたね油　でんぷん
ごま油　米粉　さとう　バター
さつまいも

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
たけのこ水煮　干しいたけ　キャベツ
にら　とうがん　こまつな

メキシカンライス　秋
あき

野菜
　やさい

チップス　豆乳
とうにゅう

スープ

上海
しゃんはい

焼
　　　や

きそば　卵
たまご

と冬瓜
とうがん

の中華
ちゅうか

スープ

さつまいもとチーズの米粉
こめこ

蒸
む

しパン

13
木

ボンレスハム　鶏肉　ウインナー　牛乳
米　バター　なたね油　マヨネーズ
じゃがいも

たまねぎ　ピーマン　赤ピーマン
スイートコーン缶　ごぼう　きゅうり
キャベツ　にんじん　かぶ（葉付き）
セロリー　パセリ

14
金

ベーコン　調理用牛乳　鮭　生クリーム
牛乳

食パン　バター　さとう　なたね油
じゃがいも　サラダ油　小麦粉　ごま油

たまねぎ　にんじん　セロリー　パセリ
キャベツ　こまつな　れんこん
えのきたけ　ぶなしめじ　早生みかん

コーンピラフ　ごぼうサラダ　かぶ入
い

り塩麹
しおこうじ

ポトフ

塩
しお

バニラトースト　秋
あき

鮭
　じゃけ

のクリームシチュー

きのこソースのサラダ　早生
わ せ

みかん

11
火

豚ひき肉　卵　焼きのり　鶏ひき肉
まぐろ缶詰　牛乳

米　なたね油　さとう　でんぷん
たまねぎ　にんじん　干しいたけ
はくさい　もやし　こまつな　長ねぎ
しょうが　にんじん　★みずな

12
水

豆腐　豚ひき肉　大豆　米みそ
鶏胸肉　牛乳

米　なたね油　さとう　でんぷん
ごま油　春雨

たまねぎ　長ねぎ　干しいたけ　にんにく
しょうが　もやし　にんじん
チンゲンサイ

二
に

色
しょく

そぼろ丼
どん

　磯香
いそか

和
あ

え

つみれと水菜
みずな

のはりはり汁
じる

ごはん　麻婆
まーぼー

豆腐
　　どうふ

　春雨
はるさめ

スープ

6
木

宮崎県産まだい　焼き竹輪　牛乳
米　さつまいも　小麦粉　なたね油
いりごま　さとう　ふ

糸みつば　にんじん　たまねぎ
★あしたば　こまつな　もやし
にんじん　長ねぎ　早生みかん

7
金

まいわし開き　かつお削り節　油揚げ
米みそ　牛乳

米　もち米　むきぐり　でんぷん
なたね油　さとう

はくさい　ほうれんそう　もやし
にんじん　かぼちゃ　たまねぎ
ぶなしめじ

鯛
たい

めし　さつもいもと明日葉
あしたば

のかき揚
あ

げ　野菜
やさい

のごまだれ

すまし汁
じる

　早生
わ せ

みかん

【行事食
ぎょうじしょく

：十三夜
じゅうさんや

献立
　　こんだて

】

栗
くり

ごはん　いわしのかば焼
や

き　野菜
やさい

のおかか和
あ

え

かぼちゃとしめじのみそ汁
しる

4
火

豚ひき肉　大豆　生クリーム
シュレッドチーズ　ベーコン　牛乳

黒ざとうコッペパン　じゃがいも
なたね油　小麦粉　マカロニ

たまねぎ　ぶなしめじ　パセリ　キャベツ
チンゲンサイ　にんじん
スイートコーン缶　なし

5
水

鶏ひき肉　焼きちくわ　米みそ
油揚げ　加糖練乳　牛乳

冷凍うどん　なたね油　ねりごま
さとう　いりごま　ごま油　さつまいも
バター　水あめ

にんじん　ピーマン　キャベツ　長ねぎ
ほうれんそう　もやし　だいずもやし
にんじん にんにく

黒
くろ

ざとうコッペパン　ペンネのミートグラタン

キャベツとコーンのスープ　梨
なし

白
しろ

ごまタンタンうどん　野菜
やさい

のナムル

キャンディスイートポテト

体の調子を整えるもとになる

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量

3
月

鶏もも肉　わかめ　絹ごし豆腐
米みそ　調理用牛乳　牛乳

米　さとう　なたね油　三温糖
さつまいも　白玉粉　いりごま

キャベツ　にんじん　だいこん葉
だいこん　なめこ　万能ネギごはん　鶏肉

とりにく
のてりやき　野菜

やさい
60gの和風

わふう
サラダ

なめこ汁
じる

　さつまいものごま団子
だんご

21
金

豚ひき肉　大豆　シュレッドチーズ
ベーコン　調理用牛乳　生クリーム
パルメザンチーズ　牛乳

食パン　なたね油　小麦粉　じゃがいも
バター

にんにく　セロリー　たまねぎ　にんじん
ピーマン　トマト水煮缶　かぶ(葉付き)
ごぼう　かき

24
月

まだら　調理用牛乳　鶏胸肉　牛乳
食パン　マーマレードジャム　じゃがいも
でんぷん　なたね油　オリーブ油
さとう　押麦(大麦)

たまねぎ　にんにく　パセリ　キャベツ
きゅうり　スイートコーン缶
ほうれんそう　江戸菜　にんじん

チリビーンズサンド　ポテトカルボナーラ

根菜
こんさい

オニオンスープ　柿
かき

【世界
せかい

の味
あじ

めぐり ～ポルトガル～】

ジャムサンド　パスティス・デ・バカリャウ

ヴィネグレットサラダ　ソパ・デ・レグメス

25
火

豚ひき肉　豆腐　あおのり　チーズ
油揚げ　米みそ　牛乳

米　なたね油　パン粉　さとう　でんぷん
じゃがいも　いりごま

たまねぎ　にんじん　★だいこん(葉付き)
みかん

26
水

豚もも肉　むきえび　わかめ　豆腐
卵　牛乳

米　春雨　なたね油　ごま油　さとう
いりごま　でんぷん

にんじん　たまねぎ　赤ピーマン
干し椎茸　たけのこ水煮　こまつな
にんにく　とうがん　しょうが　長ねぎ

ごはん　和風
わふう

豆腐
とうふ

ハンバーグ　青
あお

のりチーズポテト

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　みかん

チャプチェ丼
どん

　冬瓜
とうがん

のえびあんかけ　わかめと卵
たまご

のスープ

27
木

さんま　油揚げ　米みそ　牛乳 米　さとう　いりごま　★さといも
しょうが　ほうれんそう　赤ピーマン
もやし　キャベツ　ごぼう　にんじん
万能ねぎ

28
金

豚もも肉　ちりめんじゃこ　牛乳
米　じゃがいも　なたね油　バター
小麦粉　サラダ油　ごま油　さとう

たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ
エリンギ　マッシュルーム(水煮)
えのきたけ　セロリー　しょうが
にんにく　チャツネ　こまつな
キャベツ　りんご

【季節
きせつ

のこんだて】

ごはん　さんまの筒煮
つつに

　野菜
やさい

のごま和
あ

え

里芋
さといも

とごぼうのみそ汁
しる

たっぷりきのこのカレーライス

じゃこと野菜
やさい

のサラダ　りんご

31
月

まぐろ油漬缶　クリームチーズ
生クリーム　卵　牛乳

ロングスパゲティ　サラダ油　オリーブ油
なたね油　ごま油　さとう　小麦粉　粉糖

たまねぎ　にんにく　とうがらし
トマト水煮缶　キャベツ　にんじん
きゅうり　かぼちゃ　レモン

令和４年１０月　献立表

日 献　立　名
おもな使用食品の働き

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる

★東京都産

保健給食委員会が考えました！★三大栄養素がそろった給食★

発見！日本のおいしいお魚【宮崎県産まだい】

今月の給食 平均野菜使用量

栄養価 ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂肪 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

１０月分平均 620 16.2 29.9 2.2 345 94 2.4 249 0.43 0.56 41 6.2

学校給食摂取基準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

ビタミン

阪本小の給食にも登場します！


