
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 小学校 中学校

ごまつくねやき 781 952

たんぽぽのっぺ 28.5 33.8

こんぶあえ᾿やきプリンタルト

うどんじる 781 873

やさいのかきあげ 27.6 30.9

たいのしおこうじやき 633 789

みそしる 26.8 31.9

れんこんサラダ

おこのみやき 570 713

すましじる 20.9 25.5

はるさめのたんたんめん ― 755

やきぎょうざ ― 25.9

にくじゃが 681 840

ごまネーズあえ 26.0 31.0

てづくりふりかけ

とりにくのマーマレードやき 696 877

オニオンスープ・ブルーベリーゼリー 26.0 32.4

ほうれんそうとツナのサラダ

ししゃもフライ 625 839

うおそうめんじる 26.0 30.1

ごもくだいずに

ぶたにくとチンゲンサイのいためもの 591 ―

にらたまスープ 27.0 ―

ちゅうかふりかけ

やきビーフン 652 832

フルーツヨーグルト 25.9 32.5

ポークカレー 689 864

かみかみあえ 23.7 28.3

とりにくのからあげ 709 852

さといものみそしる 27.5 32.5

りんごゼリー

　　※　献立は都合により変更する場合があります。
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　　給食には、どんな食材が使われているか確認してください。
　　旬の食材や地産地消の食材は、一口ᾥᾦで紹介しています。
　　栄養ᾔᾭᾷスを考えて、なんでも食べましょう。
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下：たんぱく質量（ｇ）になり
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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 小学校 中学校

さんまのホイルまき 599 700

すましじる 27.8 30.1

キャベツのおかかあえ

ぶたキムチちゃんこ 648 810

あきのみかくサラダ 24.2 28.5

ちゃーめん 670 822

やさいあんかけ 23.2 27.4

フルーツのサングリアふう

さといものうまに 585 732

わかめのすのもの 22.9 27.1

いっしょくやきのり

おやこどんのぐ 663 811

れんこんのキムチあげ 24.1 27.8

ごもくたまごやき 612 777

すりみのみそしる 22.0 27.1

もやしのカレーふうみサラダ

さかなのタルタルなんばん 583 743

いちょうはじる 25.8 31.3

てりやきチキン 634 781

コーンポタージュ 27.9 33.3

ブロッコリーサラダ

マーボーはるさめ 648 866

シューマイ 24.1 31.9

ちゅうかあえ

ささみチーズフライ 627 782

コーンとわかめのῗῊῦΌ 23.5 27.8

かぼちゃのアーモンドサラダ

　　※　献立は都合により変更する場合があります。
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　　給食には、どんな食材が使われているか確認してください。
　　旬の食材や地産地消の食材は、一口ᾥᾦで紹介しています。
　　栄養ᾔᾭᾷスを考えて、なんでも食べましょう。

上：エᾑᾯギー量(kcal)
下：たんぱく質量（ｇ）になり
　ます。
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10月1日は十五夜 

10月の行事食 

 今年の十五夜はᲫᲪ月1日です。十
五夜は「中秋の名月」「いも名月」と
も呼ばれ、秋の収穫(しゅうかく)に感
謝(かんしゃ)する意味を込めて里芋や
団子をお供えする習わしがあります。 
 10月1日は里芋や団子を使ったお月
見メニューにしました。 

 10月10日は「目の愛護(あいご)
デー」です。パソコンやテレビ、スマー
トフォンなどのᧈ時᧓の使用により、目
の疲れが心配です。目に良い栄᫱素(え
いようそᲣは、緑᰾色野菜(りょくおう
しょくやさい)などに含まれるビタミンA
やブルーベリーなどに含まれるアントシ
アニンがあります。 

10月10日は目の愛護デー 

3年生䝸䜽䜶䝇䝖䝯䝙䝳䞊 
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