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献立表の数量は、中
学年の1人 当 た りの
分 量 で、 単 位 はgで
す。（低学年は15 ％
減、高学年は15％増、
中学生は30％増）

やむをえない事情に
より、献立を変更す
ることがあります。

栄養三色栄養三色
えい　　よう　　さん　　しょく

やさいたっぷり

スープ

こくとうコッペ
のりしおポテト

ポークチャップ

Ⓓ

豚肉を炒めて、ケチャップで味つけした料理

です。似た名前の料理に、ポークチョップと

いう骨付きの豚肉を焼いたものがあります。

ぶたにく いた あじ りょうり

に なまえ りょうり

ほね つ ぶたにく や

ごはん ねぶかじる

さわらの

てりやき

じょうしゅうきんぴら

Ⓑ じょうしゅう

上州は現在の群馬県にあたります。群馬県の

こんにゃくいもの生産量は、全国 1 位です。

じょうしゅう げんざい ぐんまけん ぐんまけん

せいさんりょう ぜんこく い

イ
タ
リ
ア
ン

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

アップルコッペ
オムレツ

イタリアンサラダ
ソーセージの

ポテ

Ⓐ

フランスの家庭料理です。ポトフと似ていま

すが、ポテは塩漬けの豚肉やソーセージと

キャベツを使います。

かてい りょうり に

しお づ ぶたにく

つか

㊥別盛り

いかの

こうそうあげ

フルーツカクテル

ポーク

カレー

Ⓒ こう そう あ

香草とは、料理に香りを付けたりくさみを取る

ために使われる食材です。今回はバジルを使用

します。

こうそう りょうり かお つ と

つか しょくざい こんかい しよう

ごはん

かぼちゃコロッケ チンゲンサイのごまあえ

ブルーベリー

ゼリー

あつあげの

にものⒷ
め あい ご

かぼちゃにはカロテン、ブルーベリーに

はアントシアニンという目に良い栄養が

含まれています。

め よ えいよう

ふく

ごはん

いわしの

しょうがあん

ぶたすき

キャベツのゆかりあえ

Ⓑ

５ 月から 10 月が旬の魚です。しょうがあん

が、少しくせのある、いわしの風味を和らげ

てくれます。

しゅん さかな

すこ ふうみ やわ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ポタージュ

スープ

ビーンズサラダ

ハンバーグ
コッペパン

Ⓐ まめ

ビーンズサラダに入っています。

形がくちばしのようにとがって

いて、ひよこの顔に似ていること

からこの名前がつきました。

はい

かたち

かお に 

なまえ

ごはん

とりにくの

からあげ

ちゅうか

スープ

はるさめのあえもの

Ⓒ はる さめ

じゃがいものでんぷんから作られています。

春に降る細い雨に似ていることから、この名前

がついたと言われています。

つく

はる ふ ほそ あめ に なまえ

い

さばのしおやき

こまつなのにびたし

にゅうさんきん

いんりょう

<中 学 生
ちゅうがくせい

のみ> 

さつまいもの
たきこみ
ごはん

Ⓑ

秋が旬の食べ物です。食物せんい

が豊富で、おなかの調子を整えて

くれます。

あき しゅん た もの しょくもつ
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神
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へ
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はたら

きが良
よ
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ひ ま ん
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よ ぼ う

防する 気
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お
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つ

く

揚
あ
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楽
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ていてくだ

さいね！

今
こん

年
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度
ど

も２学
がっき

期に中
ちゅうがっこう

学校

３年
ねんせい

生、３学
がっき

期に小
しょうがっこう

学校６

年
ねんせい

生を対
たいしょう

象に揚
あ
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する予
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１こ

１こ
こくとうコッペ

コッペパン

アップルコッペ
黄

黄

黄

とりにく 10 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
ホールコーン 5 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 10 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 25 緑
にんじん 15 緑
とんこつ 3 　
ぎゅうにゅう 15 赤
なまクリーム 5 黄
チーズ 2 赤
ポタージュルウ 2 黄
ばいせんこむぎこ 1 黄
バター 1 黄
しお 0.5 　
ワイン 0.5 　
こしょう 0.03 　
ローリエ  　

ウインナー 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
キャベツ 15 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 3 　
ワイン 0.5 　
しお 0.05 　
こしょう 0.02 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 10 赤
さつまいも 35 黄
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
しょうゆ 4.5 　
みりん 1.2 　
さけ 0.5 　
しお 0.2 　

カットとうふ 15 赤
とりにく 10 赤
あぶらあげ 5 赤
しろねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄
しょうゆ  　

ぶたにく 15 赤
はくさい 20 緑
たけのこ 10 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　

カットあつあげ 50 赤
とりにく 20 赤
だいこん 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 15 緑
しろねぎ 5 緑
しょうが 0.2 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
でんぷん 2.5 黄
さとう 2 黄
さけ 1 　
みりん 1 　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 2 　
ウスターソース 6 　
カレールウ 6 黄
ケチャップ 2 　
チーズ 2 赤
のうこうソース 2 　
ばいせんこむぎこ 2 黄
バター 2 黄
なまクリーム 1 黄
ワイン、カレーこ  　
しお、こしょう  　
しょうゆ、ローリエ  　

フライドポテト 45 黄
あおさこ 0.1 赤
しお 0.2 　
あぶら 3 黄

ぶたにく 25 赤
たまねぎ 10 緑
にんじん 10 緑
ケチャップ 6 　
ウスターソース 1.3 　
のうこうソース 1.3 　
ワイン 1.2 　
さとう 0.5 黄
しお 0.05 　
こしょう 0.01 　

ﾎﾟｰｸﾁｷﾝﾊﾞｰｸﾞ １こ 赤
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
のうこうソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.2 黄

ひよこまめ 8 黄
だいこん 15 緑
にんじん 10 緑
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

さわら 1きれ 赤
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
しお、でんぷん  

とりにく 45 赤
りんごピューレ 2.5 緑
しょうが 0.1 緑
でんぷん 7 黄
こめこ 4 黄
しょうゆ 3 　
さとう 0.5 黄
あぶら 3 黄

いか 40 赤
かんそうバジル 0.1 緑
でんぷん 7 黄
こめこ 3.5 黄
ワイン 1 　
しお 0.3 　
こしょう 0.01 　
あぶら 3 黄
あらいしお  　ぶたにく 15 赤

ごぼう 20 緑
いたこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
ほししいたけ 0.3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、みりん、さとう  
さけ、す、ゆでしお  

はるさめ 3 黄
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
す 3 　
さとう 0.7 黄
しょうゆ、ゆでしお  　

かんてん缶 10 黄・緑
りんご缶 15 緑
もも缶 10 緑

やさいたっぷりスープ

ポタージュスープ

ソーセージのポテ

さつまいものたきこみごはん

ねぶかじる

ちゅうかスープ あつあげのにもの

ポークカレー
のりしおポテト

ポークチャップ

ハンバーグ

ビーンズサラダ

さわらのてりやき

とりにくのからあげ

いかのこうそうあげ

じょうしゅうきんぴら

はるさめのあえもの

フルーツカクテル
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プレーンオムレツ 1こ 赤
たまねぎ 3 緑
のうこうソース 1.5 　
ウスターソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄

さば 1きれ 赤
しお 0.2

きゅうり 20 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
ゆでしお  　
卓上イタリアンドレッシング 組1本 黄

ぶたにく 15 赤
はくさい 20 緑
こまつな 15 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.5 　
さけ 0.7 　
みりん 0.7 　
さとう 0.5 黄

オムレツ

さばのしおやき

イタリアンサラダ

こまつなのにびたし

　

　

　

　

　

　

　

　

かぼちゃコロッケ 1こ 黄・緑
あぶら 3 黄

しろごま 0.5 黄
はくさい 20 緑
チンゲンサイ 10 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.8 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

かぼちゃコロッケ

チンゲンサイのごまあえ

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　　

　

　

　

　

　

キャベツ 20 緑
もやし 10 緑
ゆかりこ 0.07 緑
けずりぶし  　
しょうゆ、みりん  　

キャベツのゆかりあえ
　

　

カットやきとうふ 50 赤
ぶたにく 20 赤
いとこんにゃく 20 緑
はくさい 20 緑
にんじん 20 緑
しろねぎ 5 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
みりん 1.2 　
さけ 1 　
ゆでしお  　

ぶたすき
　

　

いわしのからあげ １こ 赤・黄
しょうが 0.1 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄
あぶら 3 黄

いわしのしょうがあん
　

　

こめ 70 黄

こめ 70 黄 こめ 70 黄

ごはん

ごはん ごはん
70

ごはん
黄こめ

栄養素
区分

エネルギー たんぱくしつ ししつ ナトリウム
（食塩相当量） カルシウム マグネシウム てつ

ビ タ ミ ン
食物せんい

A B1 B2 C

小
学
校
中
学
年

10月の平均
kcal (g) mg mg mg ㎍RAE mg mg mg g

学校給食摂取基準 650 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

中
学
生

10月の平均 766 30.2g
(15.7%)

21.7g
(25.4%) 2.5 424 102 3.8 302 0.7 0.6 34 6

学校給食摂取基準 830 摂取エネルギー
の13～20％

摂取エネルギー
の20～30％ 2.5 450 120 4.5 300 0.5 0.6 35 7

597
24.5g
(16.4%)

18.6g
(28.0%) 2 381 83 2.8 251 0.6 0.5 28 4.6

1こ 黄・緑
ブルーベリーゼリー

＜中学生のみ＞ 1本 赤
にゅうさんきんいんりょう

給
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よ く か ん で 食
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べ よ う 

東京都・群馬県
ま けん

ぐん

ブックメニュー

目の愛護
デー献立

あいご こんだてめ
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牛
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ときょう

令和4年10月分
藤井寺市柏原市学校給食組合
教 育 委 員 会 事 務 局
藤井寺市柏原市学校給食会
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月月 火火 水水 木木 金金

573 20.9 16.4 597 22.4 19.7 574 25.8 13.2 574 25.6 15.5

594 25.0 19.9 582 26.9 19.1 614 25.2 17.7 579 22.8 17.6 588 26.0 14.8

662 22.9 21.4

624 21.8 21.3
小学校中学年

ししつ gエネルギー kcal たんぱくしつ g

ジュリアン

スープ

キャロットコッペ

キャベツのソテー

チキン

フランク

フルト

Ⓐ

ドイツのフランクフルトという都市で生ま

れた食べ物です。ドイツでは、それぞれの

都市にご当地ソーセージがあるほど、よく

食べられています。

うと し

た もの

と　し とう

た

ち

マ
ヨ
ネ

ズ
タ
イ
プ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

コッペパン

ようふうに

とりにくの

しおレモン

ソテー

ごぼうサラダ

こくとう

そらまめ

Ⓓ よう ふう に

今回の洋風煮は、小麦や乳製品を使わず、米

粉のホワイトルウを使用して煮込んでいます。

こむぎこんかい ようふうに にゅうせいひん つか こめ

しようこ こに

ごはん

たまごやき
れんこちゃんのちくぜんに

ヨーグルト

なめこの
みそしる

Ⓑ ちく ぜん に

現在の九州北部あたりを昔は「筑前」と呼び、

その地方で好んで作られていた料理なので、

この名前がついたそうです。

げんざい きゅうしゅう ほくぶ むかし ちくぜん よ

ちほう この つく りょうり

なまえ

ごはん

キャベツの

ミンチカツ

さつまじる

はくさいのゆずあえ

Ⓑ
こん だて

食物アレルギーの原因となる食材をなるべく

使わずに、工夫した献立です。

しょくもつ げんいん しょくざい

つか くふう こんだて

㊥別盛り

にくだんごの

あまからあん

もやしのナムル
ちゅうか

どんぶりⒸ

白菜、人参、竹の子、チンゲン菜、干し

しいたけなど、たくさんの野菜が入って

います。

はくさい にんじん たけ こ さい ほ

やさい はい

㊥別盛り

フ
レ
ン
チ

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

フレンチサラダこめこの

チキンカツ

かぼちゃの

ミニボーロ

ハッシュド

ポークライス

Ⓑ

藤井寺市にある大阪前田製菓のミニ

ボーロが今年も登場します！ハロ

ウィンにちなみ、かぼちゃ味です。

ふじいでら し おおさか まえだ せいか

ことし とうじょう

あじ

マカロニの

トマトソース

Ⓐ

ベジタブルソテー

ベビーコッペ

こめこのささみフライ

今回使用するマカロニは「エルボマカロニ」

という名前で　　　　このような形をしてい

ます。

こんかい しよう

なまえ かたち

おおむぎいり
ごはん

きゅうりのすのもの

ぶたじゃが

Ⓑ

あじフライ

あじの体には、エラから尾びれにか

けて、「ゼイゴ」と呼ばれるウロコ

の列があります。とても固いので、

取り除いてからさばいています。

からだ お

よ

れつ かた

と のぞ

ごはん

ち
ゅ
う
か

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

やきぎょうざ

こうみサラダ

わかめ

スープ

ベビー

チーズ

Ⓑ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

しょうがやごま油を入れて、中華風の味に仕

上げています。わかめにはカルシウムやマグ

ネシウムが豊富に含まれています。

あぶら い ちゅうかふう あじ し

ほうふ ふく

あ

かやく

ごはん

すりみだんごの

いそべあげ

ぶたにくとやさいの

いために

アセロラ

ゼリー

Ⓒ

大阪府の郷土料理で、「加薬」と書きます。

味を付けたものや細かく切った具のことを、

加薬と呼ぶようになったそうです。

おおさかふ きょうど りょうり かやく か

あじ つ こま き ぐ

かやく よ

ご
ま

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ちゅうがくせい

しょうがくせい

小学生 2 こ

中学生 3 こ

いかナゲット

さつまいもコッペ

トマト
スープ

Ⓐ

ブロッコリーサラダ

ねん膜や皮ふ、免疫機能を正常に保ったり、

視力を維持するために必要な栄養が多く含

まれています。

まく ひ めんえき きのう せいじょう たも

しりょく い　じ ひつよう えいよう おお ふく

関
か ん と う

東地
ち ほ う

方

郷郷
きょうきょう

土土
どど

料料
りょうりょう

理理
りり

群
ぐ ん ま

馬県
けん

江
え ど

戸時
じ だ い

代から親
した

しまれ

ている汁
しるもの

物です。東
とうきょう

京の

千
せん

住
じゅ

地
ち い き

域（現
げ ん ざ い

在の足
あ だ ち

立

区
く な い

内）で作
つく

られている千
せん

住
じゅ

葱
ねぎ

のように、土
つち

を盛
も

っ

て根
ね

の白
しろ

い部
ぶ ぶ ん

分を多
おお

くし

た白
しろねぎ

葱を使
つか

って作
つく

られま

す。白
しろねぎ

葱のことを“根
ね ぶ か

深”

と呼
よ

ぶことから、この

名
な ま え

前がついたそうです。

1983 年
ねん

に群
ぐ ん ま

馬県
けん

で

「あかぎ国
こ く た い

体」が開
か い さ い

催さ

れました。この時
とき

、新
あら

た

な郷
きょうど

土料
りょうり

理として考
こうあん

案さ

れたのが上
じょうしゅう

州きんぴらで

す。ふつうのきんぴらよ

りごぼうを太
ふと

く切
き

るのが

特
とくちょう

徴で、しいたけやこん

にゃく等
など

、群
ぐ ん ま

馬県
けん

の特
とくさん

産

品
ひん

をふんだんに使
つか

ってい

ます。

手
て

作
づく

りスープが自
じ ま ん

慢のスープ屋
や

「しずく」の店
てんしゅ

主でシェフの麻
あ さ の

野が、お

店
みせ

にやってくるお客
きゃく

さんの抱
かか

える悩
なや

みや謎
なぞ

を独
ど く じ

自の推
す い り

理で鮮
あざ

やかに解
かいけつ

決し

ていきます。謎
なぞ

解
と

きも面
おもしろ

白いですが、作
さくちゅう

中にたくさんのスープが出
で

てくる

のも楽
たの

しみのひとつです。どれもとても美
お い

味しそうに描
えが

かれているので、

味
あじ

を想
そうぞう

像しながら読
よ

むことができます。給
きゅうしょく

食では、シリーズ１作
さく

目
め

から

「ソーセージのポテ」が登
とうじょう

場します。

主
しゅじんこう

人公のれおくんは食
た

べることが大
だい

好
す

きです。誕
たんじょうび

生日に買
か

ってもらった

包
ほうちょう

丁でれんこんを切
き

ってみると、なんと顔
かお

が現
あらわ

れて、「れんこちゃんよ」

と話
はな

し出
だ

しました。煮
に も の

物になりたくないれんこちゃんは、逃
に

げ出
だ

して、色
いろいろ

々

なものに変
へんしん

身します。どうして煮
に も の

物になりたくないのでしょうか？ぜひ読
よ

んでみて、れんこちゃんの理
り ゆ う

由を聞
き

いてみてくださいね。

　「読
どくしょ

書の秋
あき

」という言
こ と ば

葉があるように、秋
あき

のさわやかな気
き こ う

候は本
ほん

を読
よ

むのに適
てき

した季
き せ つ

節

です。１１月３日の文
ぶ ん か

化の日
ひ

を中
ちゅうしん

心とした２週
しゅうかん

間（１０月２７日～１１月９日）は、「本
ほん

を

通
つう

じて文
ぶ ん か て き

化的で平
へ い わ

和な国
くに

にしよう」ということで、秋
あき

の読
どくしょ

書週
しゅうかん

間となっています。この期
き

間
かん

は、図
と し ょ か ん

書館や書
しょてん

店でも様
さまざま

々なイベントが催
もよお

されているので、ぜひ実
じっさい

際に本
ほん

を手
て

に取
と

って

読
よ

んでみましょう。

給
きゅうしょく

食センターでは、「物
ものがたり

語の世
せ か い

界に想
おも

いを馳
は

せながら、楽
たの

しく給
きゅうしょく

食を食
た

べて欲
ほ

しい！」

という思
おも

いでブックメニューを実
じ っ し

施しています。

ブックメニュー

根
ね

深
ぶ か

汁
じ る

上
じょうしゅう

州きんぴら

東
とうきょう

京都
と

群
ぐ ん ま

馬県
けん

著
ちょ

：友
とも

井
い

羊
ひつじ

出
しゅっぱんしゃ

版社：宝
たからじま

島社
しゃ

作
さく

：戸
と

森
もり

　しるこ

絵
え

：スケラッコ

出
しゅっぱんしゃ

版社：福
ふくいんかん

音館書
しょてん

店

東
とうきょう

京都
と

12 日（水
すい

）
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24

31
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28
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１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤１本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤 １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１本
牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

１こ １こ

１こ １こ

キャロットコッペ ベビーコッペ

コッペパン さつまいもコッペ

黄 黄

黄 黄

ぶたにく 10 赤
じゃがいも 20 黄
たまねぎ 20 緑
にんじん 10 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
ワイン 0.5 　
しお 0.3 　
こしょう 0.03 　
セロリ 0.2 緑
ローリエ  　

ベーコン 15 赤
エルボマカロニ 35 黄
たまねぎ 50 緑
にんじん 10 緑
トマトピューレ 6 緑
トマト缶 3 緑
ピーマン 3 緑
とんこつ 2 　
ケチャップ 15 　
ウスターソース 4 　
のうこうソース 3 　
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ゆでしお、ローリエ  　

ベーコン 15 赤
じゃがいも 35 黄
たまねぎ 35 緑
にんじん 20 緑
とんこつ 3 　
こめこのホワイトルウ 8 黄
ワイン 0.7 　
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

ベーコン 10 赤
じゃがいも 15 黄
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
トマト缶 5 緑
トマトピューレ 3 緑
とんこつ 3 　
ケチャップ 11 　
ウスターソース 5 　
のうこうソース 2.5 　
こめこ 2 黄
ワイン 0.5 　
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　
さとう、しょうゆ  
セロリ、ローリエ  　

カットとうふ 20 赤
ぶたにく 10 赤
わかめ 0.5 赤
たまねぎ 15 緑
チンゲンサイ 10 緑
にんじん 10 緑
しょうが 0.03 緑
とんこつ 3 　
しょうゆ 3.5 　
さけ 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.03 　

とりにく 10 赤
さつまいも 25 黄
たまねぎ 10 緑
つきこんにゃく 10 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　
ゆでしお  　

こめ 70 黄
  ぶたにく 15 赤
じゃがいも 30 黄
たまねぎ 40 緑
にんじん 20 緑
トマトピューレ 4 緑
セロリ 2 緑
とんこつ 2 　
こめこのハヤシルウ 8 黄
ケチャップ 6 　
ウスターソース 3 　
のうこうソース 1.5 　
ワイン 0.7 　
しお 0.3 　
こしょう 0.02 　
しょうゆ  　
ローリエ  　

キャベツのミンチカツ 1こ 赤・黄・緑
あぶら 3 黄

はくさい 25 緑
にんじん 3 緑
ゆずじる 0.2 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 1.7 　
さとう 1 黄

チキンボール 40 赤
たまねぎ 3 緑
しょうゆ 1.7 　
みりん 1 　
さとう 0.8 黄
でんぷん 0.2 黄

もやし 20 緑
ほうれんそう 10 緑
にんじん 3 緑
す 3 　
さとう 1.7 黄
しょうゆ 1.7 　
ごまあぶら 0.3 黄
ゆでしお  　

だしまきたまご 1こ 赤

とりにく 10 赤
にんじん 10 緑
ねじりこんにゃく 10 緑
れんこん 10 緑
カットさやいんげん 3 緑
しいたけ 3 緑
けずりぶし  　
しょうゆ 2 　
さとう 1 黄
みりん 1 　
さけ 0.5 　
す 0.5 　
ごまあぶら 0.3 黄

こめこのチキンカツ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

キャベツ 25 緑
ホールコーン 5 緑
にんじん 3 緑
卓上フレンチドレッシング 組1本 黄

チキンフランクフルト １本 赤
ケチャップ 4 　
ウスターソース 1 　
のうこうソース 1 　
さとう 0.5 黄
でんぷん 0.15 黄

とりにく 45 赤
しょうゆ 2 　
さとう 1.5 黄
ワイン 1 　
レモンじる 0.7 緑
でんぷん 0.2 黄
しお、こしょう  　

ベーコン 10 赤
キャベツ 25 緑
にんじん 3 緑
ワイン 0.5 　
しお 0.1 　
こしょう 0.01 　

しろごま 0.3 黄
ごぼう 20 緑
にんじん 5 緑
けずりぶし 0.2 　
しょうゆ、す、さとう  　
卓上ﾏﾖﾈｰｽﾞﾀｲﾌﾟ 組1本 黄
ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ  

きゅうり 20 緑
サラダこんにゃく 15 緑
ゆでしお  　
卓上ちゅうかドレッシング 組1本 黄

ジュリアンスープ マカロニのトマトソース

ようふうに トマトスープ

わかめスープさつまじる

ハッシュドポークライス

ぎょうざ  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄

やきぎょうざキャベツのミンチカツ

はくさいのゆずあえ

にくだんごのあまからあん

もやしのナムル

たまごやき

れんこちゃんのちくぜんに

こめこのチキンカツ

フレンチサラダ

チキンフランクフルト

とりにくのしおレモンソテー

キャベツのソテー

ごぼうサラダ

こうみサラダ

18

25

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

こめこのささみフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

ホールコーン 15 緑
にんじん 8 緑
えだまめ 5 緑
しお 0.13 　
こしょう 0.01 　

いかナゲット  
　　小学生 ２こ 赤・黄
　　中学生 ３こ 赤・黄
あぶら 3 黄

ぶたにく 15 赤
キャベツ 20 緑
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
しょうゆ 2 　
さけ 0.7 　
でんぷん 0.3 黄
しお 0.1
こしょう 0.01

すりみだんご 45 赤
こめこ 5 黄
あおさこ 0.15 赤
しお 0.1 　
あぶら 3 黄

ブロッコリー 30 緑
ゆでしお  
卓上ごまドレッシング 組1本 黄

こめこのささみフライ

ベジタブルソテー

いかナゲット

ぶたにくとやさいのいために

すりみだんごのいそべあげ

ブロッコリーサラダ

1こ 赤 1こ 黄・緑
ベビーチーズ アセロラゼリー

こめ 70 黄こめ 70 黄
ごはんごはん

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

1ふくろ 黄
かぼちゃのミニボーロ

1ふくろ 黄 1こ 赤
こくとうそらまめ ヨーグルト

こめ 70 黄
  ぶたにく 25 赤
はくさい 30 緑
にんじん 20 緑
たけのこ 15 緑
チンゲンサイ 15 緑
ほししいたけ 0.5 緑
しょうが 0.13 緑
とんこつ 2 　
しょうゆ 4 　
でんぷん 4 黄
さけ 1.2 　
ごまあぶら 0.5 黄
しお 0.2 　
こしょう 0.02 　

カットとうふ 20 赤
あぶらあげ 5 赤
たまねぎ 15 緑
にんじん 10 緑
あおねぎ 3 緑
なめこ 3 緑
けずりぶし 3.2 　
しろみそ 7 赤
あかみそ 6 赤
さけ 0.5 　
しょうゆ  　

ちゅうかどんぶり

なめこのみそしる

　

　

　

　

こめ 70 黄
ごはん １本

牛
ぎゅう

乳
にゅう

  
赤

ぶたにく 25 赤
じゃがいも 40 黄
たまねぎ 30 緑
にんじん 20 緑
つきこんにゃく 15 緑
けずりぶし 2.2 　
しょうゆ 6 　
さとう 2.5 黄
さけ 1.2 　
みりん 1.2 　
ゆでしお  　

あじフライ 1こ 赤・黄
あぶら 3 黄

わかめ 0.5 赤
きゅうり 20 緑
にんじん 3 緑
けずりぶし  　
す 2.2 　
さとう 1.2 黄
しょうゆ 1.2 　
ゆでしお  　

ぶたじゃが

あじフライ

きゅうりのすのもの
　

　

　

　

　

　

こめ 63 黄
おおむぎ 7 黄

おおむぎいりごはん
　

　

こめ 45 黄
もちごめ 25 黄
とりにく 15 赤
にんじん 15 緑
ごぼう 5 緑
つきこんにゃく 5 緑
けずりぶし 3 　
しょうゆ 4 　
みりん 1.2 　
さけ 0.7 　
す 0.5 　
しお 0.2 　
ゆでしお  　

かやくごはん
　

　

ハロウィン献立
こんだて

スマイル献
こん

立
だて

☺ ☺

10月13日（木
もく

）　スープ屋
や

しずくの謎
なぞ

解
と

き朝
あさ

ごはん

10月26日（水
すい

）　れんこちゃんのさがしもの

中
ちゅうがっこう

学校３年
ねんせい

生は、
揚
あ

げパンです。
お楽

たの

しみに！！

ブックメニュー


