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きいろ あか みどり エネルギー たんぱく しぼう

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

月見焼き こめ くり さといも あぶら ぎゅうにゅう ぶたにく たまねぎ にんじん もやし

もやしとﾆﾗのごま酢和え じょうしんこ ごま さとう たまご ぎゅうにく しめじ きゅうり にら たけのこ 682 25.5 22.0

里芋汁　月見団子 あずき ごまあぶら こんにゃく あぶらあげ ほししいたけ だいこんば

いわしのカリカリフライ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とうふ にんじん はくさい

かわり白和え アーモンド さとう いわし ハム わかめ ほうれんそう とうがん 611 21.6 20.7

かぼちゃのみそ汁 マヨネーズ あつあげ みそ えのき かぼちゃ ねぎ

なす入り麻婆豆腐 こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく なす たまねぎ たけのこ にら

棒々鶏サラダ でんぷん ごまあぶら ぎゅうにく とうふ にんじん きくらげ しょうが 636 26.7 22.4
ごま とりにく みそ きゅうり トマト キャベツ

野菜のクリーム煮 パン あぶら こめこ さとう ぎゅうにゅう こうやどうふ にんじん たまねぎ なし

梨入りサラダ ホットケーキミックス とりにく ツナ しめじ かぼちゃ 655 24.7 24.1

栗マフィン こむぎこ くり バター たまご クリームチーズ きゅうり キャベツ

豚肉の生姜焼き こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう チーズ しょうが たまねぎ ねぎ なす

野菜いっぱいポテトｻﾗﾀﾞ マヨネーズ さとう ぶたにく みそ とうふ ブロッコリー キャベツ 616 24.2 20.5

なすのみそ汁 でんぷん じゃがいも ヨーグルト あぶらあげ りんご もやし えのき

あじのカレー揚げ こめ もちごめ くり あずき ぎゅうにゅう あじ だいこん きゅうり

柿なます ごま こむぎこ でんぷん あぶら とりにく やきどうふ にんじん かき ゆず 616 25.6 16.8

つぼん汁 さとう さといも こんにゃく ちくわ ごぼう ほししいたけ

鮭のこがね焼き こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さけ とうふ にんじん かぼちゃ たまねぎ

カロテンサラダ マヨネーズ アーモンド ハム たまご みそ ブロッコリー あかピーマン 599 26.5 19.9

卵スープ あぶら でんぷん たけのこ きくらげ レタス

千草焼き こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう たまご にんじん ほししいたけ

ブロッコリーのゆかり和え じゃがいも さとう あつあげ ぶたにく ブロッコリー いんげん 623 24.9 18.5
切り干し大根とじゃが芋のうま煮 ひじき きりぼしだいこん たまねぎ

いりこと大豆の青のり和え こめ むぎ あぶら バター ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん たまねぎ しょうが

ほうれん草のごま酢和え でんぷん ごまあぶら だいず いか いりこ はくさい たけのこ きくらげ 577 23.7 17.3
ピーナツ さとう ごま あおのり ねぎ ほうれんそう もやし

いわし丸干し こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう とうふ いわし にんじん だいこん

豆腐のみそ汁 みずあめ さとう あぶらあげ みそ えのき ねぎ 606 18.8 18.0

大学芋 さつまいも ごま わかめ

豚肉のねぎ塩炒め こめ むぎ きび でんぷん ぎゅうにゅう とうふ にんじん ピーマン

里芋の揚げ煮 あかまい くろまい ごまあぶら ぶたにく みそ たまご きくらげ ねぎ にんにく 615 23.0 20.8

かきたま汁 さといも あぶら くろざとう ごま あつあげ わかめ かぼす レタス えのき

チリコンカーン パン あぶら でんぷん ぎゅうにゅう ぎゅうにく たまねぎ にんじん

コールスローサラダ さとう じゃがいも ぶたにく だいず チーズ ピーマン キャベツ きゅうり 579 23.6 22.9
野菜スープ ベーコン コーン かぼちゃ パセリ

高野豆腐の卵とじ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう かつおぶし たかなづけ たまねぎ かぼちゃ

南瓜団子汁
でんぷん ごま さとう こうやどうふ ちりめん たまご にんじん ほうれんそう ねぎ 621 25.3 20.0

こむぎこ とりにく ちくわ あぶらあげ だいこん ほししいたけ

ホキのごま味噌焼き こめ むぎ さとう ごま ぎゅうにゅう ホキ とうふ こまつな ねぎ

小松菜のピーナツあえ ピーナツ ごまあぶら ちりめん あぶらあげ もやし はくさい 571 25.5 15.9

里芋のみそ汁 さといも マヨネーズ みそ わかめ にんじん

秋の味覚カレー こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう ちくわ わかめ たまねぎ しめじ エリンギ かき

海藻サラダ さつまいも ごま ぶたにく ちりめん こんぶ にんじん にんにく しょうが 640 22.4 17.5

柿 ひよこまめ チーズ きゅうり トマト レタス かぼす

鶏肉のゆずかけ こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう あぶらあげ だいこんば しょうが ごぼう ねぎ

ほうれん草のごまあえ でんぷん さとう ごま とうふ ちりめん とりにく ほししいたけ しめじ にんじん 575 26.1 16.5

豆腐汁 こむぎこ えのき ゆず ほうれんそう はくさい

魚のラタトゥイユ添え パン オリーブオイル ぎゅうにゅう ホキ なす ズッキーニ ホールトマト

ポトフ じゃがいも こむぎこ さとう とりにく たまご あかピーマン セロリ にんにく 606 28.7 22.8
プチシュークリーム あぶら チョコレート ウインナー にんじん キャベツ たまねぎ パセリ

さんまの甘露煮 こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さんま ズッキーニ キャベツ ごぼう

ズッキーニの浅漬け こんにゃく さといも ぶたにく とうふ みそ にんじん ねぎ ゆず 576 24.8 15.6
豚汁 だいこん しょうが

焼きししゃも こめ むぎ さとう さといも ぎゅうにゅう ししゃも キャベツ たまねぎ ごぼう

ひじきサラダ マヨネーズ こんにゃく ぶたにく ツナ ひじき きゅうり にんじん 600 23.8 18.3
鉄火煮 あぶら くろざとう あつあげ みそ だいこん いんげん しょうが

南瓜のポタージュ こめ むぎ こめこ あぶら さとう ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ パセリ

鶏肉のパン粉焼き バター オリーブオイル とりにく チーズ にんにく きゅうり 671 25.0 20.7
ハロウィンサラダ パンこ むらさきいも いんげまめ レタス ブロッコリー
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１０月　きゅうしょくこんだてひょう
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栗ごはん

しゅしょく

もく

十五夜には、月に見立てたお団子や、
稲に見立てたススキ、里芋や果物など
を月にお供えして、秋の収穫に感謝す
る行事です。給食では、卵をお月様に
見立てます。

ぎゅう
にゅう

1

おもなざいりょう
おかずひ よう

2 きん
麦ごはん

6 か 玄米パン

5 げつ 麦ごはん

8 もく

7 すい 麦ごはん

10 ど

麦ごはん

9 きん

15 もく
中華丼

（麦ごはん）

14 すい 麦ごはん

19 げつ

雑穀ごはん

16 きん 麦ごはん

21 すい 高菜ごはん

20

23 きん 麦ごはん

22 もく 麦ごはん

か コッペパン

麦ごはん

29 もく 麦ごはん

27 か
ソフト

フランスパン

すい

山江村のゆずがたくさん実をつけて
います。揚げた鶏肉に風味豊かなゆ
ずのタレをかけた一品で秋を感じて
ください。

10月2日の「豆腐の日」にちなん
で、豆腐料理の白和えにしました。
豆腐を和え衣にした、野菜をおいし
く食べられる一品です。

麻婆豆腐は、中国、四川省の代表的
な料理です。四川料理は、唐辛子を
使った辛い味付けが特徴で、豆板醤
という調味料を使います。

豚肉には、エネルギー代謝に必要な
ビタミンB1が豊富です。豚肉を食
べて、運動会の練習をがんばってく
ださい！

｢おくんち祭り献立｣です。秋の味覚
を盛り込んだ地域ならではの行事食
です。人吉球磨の郷土料理として受
け継いでいきましょう。

「目の愛護デー献立」です。目の健
康を守る「ビタミンA」を多く含む
料理を組み合わせました。

栗のペーストを使ったマフィンを手
作りします｡山江村ならではのデ
ザートです！

ふるさとくまさんデーは｢里芋｣で
す。山江村の畑でも、里芋がたくさ
ん作られています。独特のぬめり成
分が、動脈硬化を防ぎます。

「ま・ご・わ・や・さ・し・い」の
食材がいっぱいの献立です。健康長
寿の秘訣となります。食べながら、
確認してみてください。

山江村には、柿もたくさんありま
す。太秋柿や富有柿などの種類があ
り、とれる時期や食感が違います。

千草焼きは、色々な具を入れた卵焼
きです。給食では、１人分ずつカッ
プに入れてオーブンで焼きます。

歯ごたえがおいしいいりこと大豆
に、ミネラル豊富な青のりをたっぷ
りまぶします。おやつにもおすすめ
です。

１０月16日は国連が定めた「世界
食糧デー」です。世界では13億ト
ンの食料が捨てられています。一人
一人が考えて食事をしましょう。

ﾁﾘｺﾝｶｰﾝはｱﾒﾘｶの料理で、ひき肉と
みじん切りの野菜を炒め、ﾄﾏﾄと豆
とｽﾊﾟｲｽをいっしょに煮込みます。
ﾊﾟﾝにはさんで食べましょう。

高菜めしとだご汁の献立は、阿蘇地
方の郷土料理として知られています
が、球磨地方でも昔から食べられて
きたふるさとの味です。

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う ※献立や食材を変更する場合もあります。ご了承ください。

野菜とにんにくをｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙで炒め煮
にした｢ﾗﾀﾄｩｲﾕ｣と、肉と野菜とﾊｰﾌﾞ
をじっくり煮込んだ｢ﾎﾟﾄﾌ｣は、どち
らもﾌﾗﾝｽの家庭料理です。

赤味噌でぐつぐつ煮込むことから
「鉄火」煮とよばれています。根菜
たっぷりの、ご飯がすすむ煮物で
す。

かぼちゃや紫芋を使ってハロウィン
を演出しています。楽しい食卓にな
ればうれしいです。

30 きん 麦ごはん

ズッキーニは、春と秋の２回収穫さ
れます。見た目はきゅうりに似てい
ますが、かぼちゃの仲間です。

「きょうどりょうりを

しろう」

日本の各地域には、季節や行事にちなんだ行事食や、地域の産物を
使って独自の料理法で作られ、食べ継がれてきた郷土料理があります。
人吉球磨に伝わる郷土料理、その名前や作り方の由来を知り、みんな
で受け継いでいきましょう。

くまさ
んデー

熊本県
く ま も と け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

 

10月 10 日
が つ と お か

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

フランスの料理
り ょ う り

 

おくんち 

祭
ま つ

り献立
こ ん だ て

 

※栄養量は、３･４
年生の量で計算
してあります。

あさごはんをたべよう！

十五夜献立


