
今月の献立のねらい

実りの秋を味わう食事

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵
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 ※ 気象状況や予算の都合で、

　献立が変更になる場合があります。

日曜
今日の給食

のねらい

おもに

たんぱく質

を多く含む

おもに

カルシウムを

多く含む

おもに

カロテンを

多く含む

おもに

ビタミンCを多

く含む

おもに

炭水化物を

多く含む

おもに

脂質を

多く含む
一口メモ

1(水) 主食 ご飯 米 804

主菜 豚肉のごまだれ炒め 豚肉 玉ねぎ 砂糖 ごま油　ごま 30.7

副菜 キャベツともやしのたくあん和え かつお節 人参
もやし　キャベツ　たくあ

ん
20.5

副菜 じゃがいもとわかめのみそ汁 みそ だし煮干し　わかめ 人参 ねぎ じゃがいも 2.9

その他 牛乳 牛乳

2(木) 主食 ココア揚げパン
パン（小麦　乳）

ココア　カカオ　砂糖
サラダ油 ８４．９

主菜

副菜
豆とミートボールのトマト煮

豚肉　鶏肉　大豆　イン

ゲン豆　ひよこ豆
人参　トマト 玉ねぎ　生姜　にんにく じゃがいも　砂糖 サラダ油 ３１．６

その他 海藻サラダ 昆布　ワカメ 人参　トマト きゅうり　大根 　もやし ドレッシング（レモン） ２８．５

その他 　牛乳 牛乳 ３．２

3(金) 主食 キムタクごはん 豚肉
白菜キムチ(りんご)

大根　ねぎ
米 サラダ油　ごま油 771

主菜 餃子 豚肉　鶏肉　大豆 ニラ
キャベツ　玉ねぎ 　生

姜
小麦粉　でん粉　砂糖 サラダ油　ごま油 32

副菜 サンラータン たまご チンゲンサイ　人参
しいたけ　たけのこ　きく

らげ　生姜　ねぎ
春雨　でん粉 ごま油 26.1

その他 牛乳 牛乳 3.6

6(月) 主食 ごはん 米 748

主菜 赤魚の米麹漬け焼き アラスカメヌケ 人参 米 29.1

副菜 キャベツともやしのごま和え 人参 キャベツ　もやし 砂糖 ごま 18.8

副菜 みそけんちん汁 豆腐　みそ だし煮干し 人参 ごぼう　大根　ねぎ こんにゃく　里いも サラダ油 2.1

その他 牛乳 牛乳

7(火) 主食 焼きそば
豚肉　(かつお・いわし・

むろ)
青のり 人参

キャベツ　もやし　(りん

ご)
中華麺(小麦) サラダ油 753

主菜 アンサンブルエッグ
たまご　豚肉（ベーコ

ン）
チーズ　牛乳 玉ねぎ

じゃがいも　砂糖　でん

粉
サラダ油 30.3

副菜 小松菜とたまごのスープ たまご　豆腐 小松菜　人参 竹の子　しいたけ でん粉 34.3

その他 牛乳 牛乳 4.1

8(水) 主食 ごはん 米 859

主菜 納豆 納豆 34.4

副菜 ベーコンと青梗菜の炒め物 豚肉（ベーコン） チンゲンサイ キャベツ　もやし ごま油　ごま 22.7

副菜 じゃがいものそぼろ煮 鶏肉　生揚げ 人参　さやいんげん 玉ねぎ
じゃがいも　こんにゃく

でん粉　砂糖
2.6

その他 牛乳 牛乳

9(木) 主食 豚肉のたまごとじ丼(ごはん) 米 877

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　(具) たまご　豚肉 ほうれん草 玉ねぎ　グリンピース 砂糖　でん粉 35

副菜 小松菜ともやしのからし和え 小松菜　人参 もやし 24

副菜 根菜のごま汁 豆腐　みそ だし煮干し 人参 ごぼう　大根　ねぎ さつまいも ごま 2.8

その他 牛乳 牛乳

10(金) 主食 秋のハヤシライス(ごはん) 米 904

主菜 　〃　　　　　　　　　　　（ハヤシルウ） 牛肉 人参　トマト

にんにく　玉ねぎ　しめ

じ　エリンギ　マッシュ

ルーム　グリンピース

ブラウンルウ(小麦・

乳・りんご・豚肉・大豆)
サラダ油 28.2

副菜 ほうれん草とかぼちゃのサラダ
ほうれん草　かぼちゃ

人参

キャベツ　きゅうり　レモ

ン
砂糖 サラダ油 27.8

その他 豆乳いちごパンナコッタ 豆乳 いちご　(りんご) 砂糖　でん粉 2.6

その他 牛乳 牛乳

14(火) 主食 グラタントースト 豚肉（ベーコン） 牛乳　チーズ パセリ
玉ねぎ　しめじ　マッ

シュルーム

パン（小麦・乳）ホワイ

トルウ
サラダ油 849

主菜 ポトフ 鶏肉 にんじん 玉ねぎ　キャベツ じゃがいも 31.6

副菜 フルーツ和え
パイン　桃　いちご　ぶ

どう　みかん
砂糖　水飴 28.5

その他 牛乳 牛乳 3.2

15(水) 主食 ごはん 米 783

主菜 もろのみそバター焼き もろ　みそ バター 生姜 34.7

副菜 小松菜ともやしの磯香和え かつお節 のり 小松菜　人参 もやし 17.8

副菜 秋野菜の煮物 鶏肉 さやいんげん　人参
ごぼう　れんこん　大根

しめじ　しいたけ

里いも　こんにゃく　砂

糖
サラダ油 2.2

その他 牛乳 牛乳

16(木) 主食 たまごサンド(コッペパン) パン(小麦・乳) 778

主菜 　〃　　　　　　　　　（具） たまご　大豆 きゅうり　玉ねぎ 31.4

副菜 大根のマリネ ハム 人参 大根　キャベツ 砂糖 サラダ油　ごま 31.3

副菜 角切り野菜スープ 鶏肉 人参
キャベツ　とうもろこし

枝豆（大豆）
じゃがいも 3.3

その他 牛乳 牛乳
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なる きいろ
給食献立予定表　　 

　 たくあんは、大根をぬかや塩

で漬けた日本の漬け物です。

歯ごたえのあるカリカリとした

食感が楽しいですね。昔は野

菜の少ない冬に備え、多くの家

庭で作っていました。

　人気メニューのココア揚げパ

ンは、３種類のココアをブレンド

しています、粉をこぼさないよう

に、または牛乳に入れて飲んで

も大丈夫です。

　サンラータンは、中国のスープ

で「酸っぱくて辛いスープ」と

いう意味があります。たけのこ

やしいたけ、たまごなどが入っ

ていて、体がぽかぽかと温まり

ます。

　今日は十五夜です。十五夜

の月は特に美しく「中秋の名

月」ともいわれます。農作物が

無事に収穫できたことへ感謝

する風習があり、栃木県ではけ

んちん汁を食べる習慣があり

ます。

　久しぶりの登場、人気メ

ニューの焼きそばです。めん料

理は野菜が不足しがちなの

で、給食では野菜をたくさん入

れて作っています。

１０月はがん予防月間を、行っ

ています。皆さんの給食では、

毎週水曜日に、がん予防のメ

ニューになっていますので、よ

ろしくお願いします

　根菜は、土の中で育つ根の

部分を食べる野菜のことです。

にんじん、だいこん、ごぼうなど

があります。これからの季節は

特においしくなるので、煮物や

スープにぴったりです。

　目の愛護デーは、目の健康を

守るために決められた日です。

今日の給食では、目の健康に

役立つカロテンを多く含むか

ぼちゃやほうれん草のサラダを

いただきます。

　新メニューのグラタントースト

です。野菜やキノコを入れたホ

ワイトソースをパンにのせて焼

き上げてます。

　今日の煮物は、ごぼう、れんこ

ん、大根、しめじ、など秋野菜を

使っています、これらの野菜の

食物繊維、ビタミン、ミネラルな

どの抗酸化物質を豊富に取る

ことががん予防につながりま

す。

　たまごサンドには、今日のよう

にゆでたまごをつぶしてマヨ

ネーズであえた「たまごペース

トタイプ」や、あつあつの「だし

巻きたまごタイプ」もあります。

朝ごはんにもぴったりです。

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満
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※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

17(金) 主食 ごはん 米 806

主菜 ステーキ風焼き 豚肉 玉ねぎ サラダ油 30.9

副菜 小松菜ときゅうりの昆布和え 昆布 小松菜　にんじん
きゅうり　もやし　かん

ぴょう
ごま油 24.4

副菜 具だくさんみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し 人参 ごぼう　大根　ねぎ こんにゃく サラダ油 2.3

その他 牛乳 牛乳

20(月) 主食 大豆ミートの和風ビビンバ丼(ごはん) 米 763

主菜 　〃　　　　　　　　　　　　　　　　（具）
豚肉　大豆ミート　油揚

げ

にんにく　生姜　　しいた

け
砂糖　しらたき サラダ油　ごま 28

副菜 もやしと小松菜のナムル 小松菜　人参 もやし ごま油 21.7

副菜 わかめとにらのスープ わかめ 人参　にら ねぎ ごま油 2.8

その他 ミニフィッシュ いわし 砂糖 ごま

その他 牛乳 牛乳

21(火) 主食 ごはん 米 876

主菜 バサの竜田揚げ バサ 生姜 でん粉 サラダ油 37.3

主菜 いり豆腐 たまご　豚肉　豆腐 人参
玉ねぎ　ねぎ　しいたけ

グリンピース
砂糖 サラダ油 27.2

副菜 チンゲンサイともやしのゆず香り和え チンゲンサイ　人参 もやし　キャベツ
ドレッシング(りんご・ゆ

ず・レモン)
2

その他 牛乳 牛乳

22(水) 主食 カツカレーライス(麦ごはん) 米　大麦 931

主食 ロースかつ 豚肉　大豆 パン粉　でん粉 サラダ油

主菜 　〃　　　　　　　　　　　（カレー） 鶏肉 人参
玉ねぎ　にんにく　生姜

(プルーン)

じゃがいも　カレールウ

(小麦・乳・大豆・りん

ご・バナナ・カカオ・ご

ま・ココナッツ)

サラダ油 29.8

副菜 マカロニサラダ ハム　大豆 人参 きゅうり　玉ねぎ　コーン マカロニ 25.7

その他 県産乳ヨーグルト ヨーグルト 3.2

その他 牛乳 牛乳

23(木) 食パン パン(小麦・乳) 822

チョコクリーム
チョコクリーム(乳・カカ

オ)
37.8

主菜 たらときのこのホイル焼き たら
しめじ　えのきたけ　エ

リンギ　にんにく
サラダ油 25.6

副菜 キャベツとコーンのソテー ベーコン 小松菜　人参 とうもろこし　キャベツ サラダ油 3.3

副菜 白いんげん豆のポタージュ 白いんげん豆 牛乳 パセリ 玉ねぎ
ホワイトルウ(小麦・乳)

じゃがいも
バター　生クリーム

その他 牛乳 牛乳

24(金) 主食 そぼろ丼　　（ご飯） 米 828

主菜 　〃　　　　　　(いりたまご) たまご 砂糖 サラダ油 35

主菜 　〃　　　　　　(とりそぼろ) 鶏肉 生姜　にんにく 砂糖 21.8

副菜 おかか和え カツオ節 小松菜　人参 もやし　えのき茸 2.5

副菜 さつまいものみそ汁
豚肉　みそ　だしかつお

節
人参 大根　ねぎ　しいたけ さつまいも　こんにゃく サラダ油

その他 牛乳 牛乳

27(月) 主食 ごはん 米 833

主菜 白身魚のフライ スケソウタラ　大豆 (プルーン) パン粉　でん粉 サラダ油 31

副菜 切干大根の煮付け
油揚げ　さつま揚げ　だ

しかつお節
人参 大根 砂糖 サラダ油 20

副菜 きのこ汁
豆腐　みそ　だしかつお

節

ねぎ　しめじ　えのきた

け　なめこ
2.4

その他 牛乳 牛乳

28(火) 主食 ごはん 米 894

主菜 えびシューマイ(3個) えび　たら 玉ねぎ
小麦粉　パン粉　でん

粉　砂糖
サラダ油 35.3

主菜 四川風麻婆豆腐 豚肉　豆腐　みそ にんにく　ねぎ でん粉　砂糖 サラダ油 27.8

副菜 バンサンスー 豚肉　（ハム） 人参 もやし　きゅうり 春雨　砂糖 ごま油　ごま 2.8

その他 牛乳 牛乳

29(水) 主食

主菜 代　　　　　　　休
副菜

その他

その他

30(木) 主食 アップルハニートースト りんご
パン(小麦・乳)　砂糖

はちみつ
バター 852

主菜 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ　人参　パセリ 玉ねぎ ホワイトルウ(小麦・乳) サラダ油 29.2

副菜 ハロウィンサラダ かまぼこ 人参 かぶ　きゅうり 砂糖 サラダ油　ごま 32.7

その他 パンプキンババロア 豆乳 かぼちゃ 砂糖　水飴

その他 牛乳 牛乳 2.9

31(金) 主食 栗ごはん 栗 米　もち米 800

主菜 さばの塩焼き さば 34.3

副菜 小松菜とかんぴょうのごまみそ和え みそ 小松菜　人参 もやし　かんぴょう 砂糖 ごま 22.5

副菜 いものこ汁
豆腐　油揚げ　だしか

つお節
人参 ごぼう　大根　ねぎ 里いも　こんにゃく サラダ油 3.5

その他 牛乳 牛乳
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　今年の十三夜は11月2日で

す。十三夜は日本で生まれた

風習です。この時期に収穫さ

れた栗を神棚に供えるため

「栗名月」と呼ばれます。

　大豆ミートは、主に油をしぼっ

た後の大豆に熱と圧力を加え

て乾燥させたものです。近年は

SDGsや健康面からも注目さ

れています。今日のビビンバ丼

は、豚肉と大豆ミートを合わせ

て作りました。

　バサはベトナムなどで養殖さ

れる魚で「パンガシウス」とも

呼ばれ近年人気があります。

ふっくらやわらかいので食べや

すく、フライやムニエルにぴった

りです。

　ヨーグルトは、牛乳に乳酸菌

を入れて作った食べものです。

酸っぱさがありますが、給食の

ヨーグルトは食べやすく、骨や

歯を作る元になるカルシウム

がふくまれています。がん予防

にもとても良い食材となってお

ります。

　今日のポタージュは、白いん

げん豆やじゃがいも、玉ねぎを

やわらかく煮てすりつぶし、牛

乳や生クリームを混ぜたスープ

です。なめらかでやさしい味が

して、体を温めてくれます。

　さつまいもは、秋に収穫され

ます。甘くてほくほくした食感が

人気です。ビタミンCや食物せ

んいがたっぷりです。デザート

にするだけでなく料理に使うの

もおすすめです。

　きのこのみそ汁にはしめじ、え

のきたけ、なめこが使われてい

ます。なめこは、つるつるしてぬ

るぬるした見た目が特徴で、み

そ汁やスープに入れるとおいし

いです。

　麻婆豆腐に欠かせない調味

料のひとつ、豆板醤は中国の

伝統的な調味料で、辛さと旨

味が特徴です。ホイコーローや

タンタンメン、エビチリなどにも

使われます。

　ハロウィンは、ヨーロッパで始

まった秋の収穫をお祝いする

行事です。お化けの格好をした

子どもたちが、家々を回ってお

菓子をもらったり、かぼちゃの

中身をくりぬいて飾ったりする

風習があります。

　毎月19日の食育の日に合わ

せてお送りする「しもつけいっ

ぱいday」、今月は、栃木県産

の豚肉に、かんぴょう、きゅう

り、ごぼうなど、数多くの野菜な

どを使用しています。

中学生一人一回あたりの学校給食摂取基準　エネルギー830kcal　たんぱく質27.0～41.5g　脂質18.5g～27.6g　塩分2.5g未満


