
　

たんぱく質

2 水 わかめごはん 春雨
はるさめ

スープ

牛乳,わかめごはんの
素,鶏肉

精白米,でん粉,油,じゃが
芋,上白糖,緑豆春雨

しょうが,人参,玉ねぎ,たけの
こ,干しいたけ,ピーマン,もや
し,長ねぎ,小松菜 603kcal

22.7g

酢鶏とは、鶏肉に衣をつけて揚
げ、甘酢あんを絡ませた中華料
理です。

3 木 ごはん 鯖
さば

の香味焼
こうみや

き ほうれんそうのお浸
ひた

し いもだんご汁
じる

牛乳,さば,みそ,鶏肉 精白米,三温糖,じゃが芋,
でん粉

しょうが,にんにく,長ねぎ,ほ
うれん草,もやし,人参,大根,ほ
んしめじ,小松菜 582kcal

25.8g

鯖には、DHAという体にいい油
がたくさん含まれています。
DHAには、脳みそを活発に動か
してくれる働きがあります。

4 金 ポテトのバジルサラダ 焼
や

きりんご

牛乳,鶏肉,脱脂粉乳,
チーズ

精白米,バター,油,薄力粉,
じゃが芋,上白糖,グラ
ニュー糖

人参,玉ねぎ,マッシュルーム,
とうもろこし,グリンピース,
きゅうり,にんにく,レモン果
汁,りんご

637kcal
20.1

焼きりんごの作り方は、りんご
にバターと砂糖をかけて、オー
ブンで焼きます。調理員さんが
ひと手間をかけて作ってくださ
います。

7 月 浦上
うらかみ

そぼろ カステラ

牛乳,豚肉,いか,かま
ぼこ,うずら卵,さつま
揚げ,鶏卵,豆乳

ごま油,ちゃんぽん麺,油,
でん粉,こんにゃく,上白
糖,グラニュー糖,はちみ
つ,強力粉,薄力粉,中ざら
糖

にんにく,しょうが,人参,玉ね
ぎ,キャベツ,干しいたけ,もや
し,ごぼう 610kcal

27.3g

長崎県の郷土料理を取り入れま
した。浦上そぼろのそぼろは方
言で、粗いせん切りという意味
があります。

8 火 ごはん 魚
さかな

の塩
しお

こうじ焼
や

き 五目豆
ごもくまめ

大根
だいこん

の味噌汁
みそしる

牛乳,さけ,鶏肉,大豆,
昆布,高野豆腐,油揚
げ,みそ

精白米,油,じゃが芋,こん
にゃく,上白糖

干しいたけ,ごぼう,人参,サヤ
エンドウ,大根,長ねぎ,えのき,
小松菜 650kcal

33.0g

ごはんは左側に、おかずは真ん
中に、汁物は右側に置きましょ
う。

9 水
シュガーバ

タートースト
コールスローサラダ

牛乳,いんげん豆,ひよ
こ豆,大豆,ソーセー
ジ,鶏肉

食パン,バター,じゃが芋,
油,上白糖,三温糖

にんにく,パセリ,人参,玉ねぎ,
トマト缶,キャベツ,きゅうり,
とうもろこし 581kcal

23.7g
牛乳には、成長期に必要な栄養
素がたくさん含まれています。

10 木
キャロットドレッシン

グサラダ
ブルーベリーヨーグルト

牛乳,鶏肉,ソーセー
ジ,ヨーグルト

精白米,じゃが芋,油,上白
糖

とうもろこし,玉ねぎ,人参,
ピーマン,きゅうり,キャベツ,
ブルーベリージャム 561kcal

18.2g

１０月１０日は目の愛護デーで
す。「目のビタミン」といわれ
るビタミンAは緑黄色野菜やう
なぎ、レバーなどに多く含まれ
ます。

11 金 ごはん ホイコーロー 卵
たまご

スープ ぶどう食
た

べ比
くら

べ

牛乳,豚肉,みそ,鶏肉,
豆腐,鶏卵

精白米,油,上白糖,でん粉 にんにく,しょうが,人参,たけ
のこ,玉ねぎ,キャベツ,長ねぎ,
ピーマン,小松菜,ピオーネ,ロ
ザリオビアンコ

622kcal
25.6g

今日のデザートは２種類のぶど
うを食べ比べます。紫色の皮は
ピオーネ、緑色の皮はロザリオ
ビアンコという品種のぶどうで
す。

15 火
秋
あき

いっぱい

ごはん

ししゃもの

磯辺
いそべ

揚
あ

げ
おひたし かきたま汁

じる

牛乳,油揚げ,ししゃ
も,青のり,鶏卵,豆腐,
わかめ

精白米,栗,はすのみ,上白
糖,薄力粉,油,じゃが芋,で
ん粉

人参,ほんしめじ,キャベツ,小
松菜,えのき,長ねぎ

613kcal
25.7g

今日は「十三夜」です。十五夜
と同じようにお月見をする風習
があります。

16 水 ぶどうぱん ヴィネグレットサラダ

牛乳,鶏肉,いか,チー
ズ

ブドウパン,マカロニス
パゲッティ,油,薄力粉,バ
ター,上白糖

玉ねぎ,人参,しいたけ,パセリ,
キャベツ,きゅうり,とうもろ
こし,セロリ 676kcal

28.5g

「グラタン」はフランスで生ま
れた料理で、鍋にこびりついた
「おこげ」や「こげ目をつけ
る」という意味のフランス語で
す。

17 木
野菜
やさい

とひよこ豆
まめ

のスー

プ
スイートポテト

牛乳,鶏肉,豚肉,ひよ
こ豆,生クリーム

精白米,バター,油,さつま
芋,上白糖

人参,しょうが,ごぼう,グリン
ピース,玉ねぎ,セロリ,キャベ
ツ,かぶ,小松菜,トマト缶 576kcal

18.9g

スイートポテトは日本生まれの
スイーツで、明治時代に誕生し
ました。

18 金 ごはん しいらのあずま煮
に 小松菜

こまつな

ともやしのお浸
ひた

し
みそ汁

しる

牛乳,しいら,油揚げ,
みそ

精白米,油,でん粉,上白糖,
白ごま,三温糖

しょうが,小松菜,もやし,人参,
キャベツ,玉ねぎ,えのき,長ね
ぎ 558kcal

25.8g

食べ物が持っている栄養素はそ
れぞれ違います。いろいろな食
べ物を食べて毎日元気な学校生
活を送りましょう。

21 月 ごぼうごはん
切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の

卵焼
たまごや

き
すまし汁

じる

りんご

牛乳,鶏肉,鶏卵,豆腐,
わかめ,かまぼこ

精白米,三温糖,白ごま,油,
上白糖

ごぼう,人参,玉ねぎ,切干し大
根,干しいたけ,小松菜,長ねぎ,
えのき,りんご 572kcal

23.7g

りんごは胃腸の働きを良くし、
疲れを取り除き、風邪の予防に
なります。

22 火 柏
かしわ

パン ビーンズコロッケ キャベツソテー ＡＢＣスープ

牛乳,豚肉,大豆,脱脂
粉乳,鶏卵,鶏肉

ミルクパン,油,じゃが芋,
マッシュポテト,薄力粉,
パン粉,マカロニ

玉ねぎ,人参,キャベツ,セロリ,
パセリ

614kcal
26.0g

ABCスープはアルファベットの
マカロニが入った野菜スープで
す。

23 水 野沢菜
のざわな

ごはん 山賊焼
さんぞくや

き わさび和
あ

え きのこ汁
じる

牛乳,しらす干し,鶏
肉,豆腐,みそ

精白米,ごま油,白ごま,で
ん粉,油,上白糖

野沢菜,にんにく,しょうが,
キャベツ,もやし,小松菜,人参,
なめこ,えのき,しめじ,長ねぎ 616kcal

25.6g

長野県の郷土料理です。山賊焼きの
名前の由来は、山賊は物を「取り上
げる」から、「鶏を揚げる」料理と
して「山賊焼き」と呼ぶようになっ
たと言われています。

24 木 ごはん すき焼
や

き風
ふう

煮
に

わかめのポン酢和
ずあ

え みかん

牛乳,牛肉,焼き豆腐,
わかめ

精白米,じゃが芋,こん
にゃく,油,三温糖,上白糖

人参,白菜,長ねぎ,キャベツ,も
やし,きゅうり,レモン果汁,み
かん 629kcal

24.6g

米は体の中で消化され勉強した
り、運動するためのエネルギー
になります。おかずと一緒に食
べましょう。

25 金 小松菜
こまつな

の和え物
もの

豚汁
とんじる

牛乳,さんま,豚肉,豆
腐,みそ

精白米,でん粉,油,三温糖,
白ごま,ごま油,上白糖,
じゃが芋,こんにゃく

しょうが,こねぎ,小松菜,キャ
ベツ,もやし,人参,ごぼう,大根,
長ねぎ 648kcal

21.8g

さんまごはんは、千切りに切っ
たさんまを揚げてたれをかけた
ごはんと混ぜ合わせた料理で
す。

28 月 ごはん ポーポー焼
や

き いかにんじん こづゆ

牛乳,さんま,みそ,い
か

精白米,でん粉,三温糖,こ
んにゃく,里芋,麩

しょうが,長ねぎ,人参,ごぼう,
干しいたけ,きくらげ

598kcal
22.6g

福島県いわき市の郷土料理で
す。ポーポー焼きは、魚を炭で
焼くときに魚の油で火がポー
ポーと燃えあがることからこの
名が付いたと言われています。

29 火 松茸
まつたけ

ごはん
秋刀魚
さんま

の塩焼
しおや

き

すだち付
つ

き
からし和

あ

え なめこのみそ汁
しる

牛乳,さんま,豆腐,わ
かめ,みそ,八丁みそ

精白米,上白糖 まつたけ,すだち,キャベツ,も
やし,小松菜,人参,長ねぎ,なめ
こ 565kcal

24.4g

さんまは漢字で「秋刀魚」と書
くとおり、秋が旬の魚です。港
区から公費で補助金が出ていま
す。秋の味覚を味わいましょ
う。

30 水 カラフルサラダ コスモスゼリー

牛乳,鶏肉,寒天 精白米,油,じゃが芋,米粉,
三温糖,上白糖

しょうが,にんにく,セロリ,玉
ねぎ,人参,キャベツ,赤ピーマ
ン,きゅうり,もやし,とうもろ
こし,アセロラジュース

647kcal
19.6g

秋の花、コスモスをイメージし
たきれいなゼリーを作ります。

31 木
ポテトのフレンチサラ

ダ
かぼちゃのチーズケーキ

牛乳,ベーコン,豚肉,
のり,チーズ,生クリー
ム,鶏卵

油,スパゲティ,バター,
じゃが芋,油,上白糖,薄力
粉

にんにく,玉ねぎ,人参,キャベ
ツ,しめじ,エリンギ,えのき,こ
ねぎ,きゅうり,かぼちゃ,レモ
ン果汁

609kcal
24.9g

１０月３１日はハロウィンで
す。仮装をして１年の収穫を祝
い、悪霊を追い払う行事です。

副菜 きいろのなかま
〔主にエネルギーになる〕

みどりのなかま
〔体の調子を整えるもの〕

ひとこと

キャロットライスの

クリームソース掛
が

け

エネルギー

おかず・汁・くだもの・デザート

酢
す

鶏
とり

牛
乳

＊食材発注の都合で一部献立を変更することがありますので、ご了承願いま
す。

ちゃんぽんめん
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今月
こんげつ

のきゅうしょくもくひょう:すききらいなく、何
なん

でも食
た

べよう

日
曜
日

こ　ん　だ　て　め　い

あかのなかま
〔体を作るもとになる〕主食 主菜

平均
へいきん

のエネルギー　６０８ｋcal

鶏
とり

ごぼうピラフ

平均
へいきん

のたんぱく質
しつ

　２４．２ｇ

チキンビーンズ

メキシカンライス

マカロニグラタン

さんまごはん

チキンカレーライス

秋
あき

の実
みの

りパスタ

旬の食材

季節の献立

旬の食材

旬の食材

季節の献立

旬の食材

行事食（ハロウィン）

旬の食材

郷土料理（長崎県）

国際食（中国）

行事食（十三夜）

季節の献立

旬の食材 旬の食材

目の愛護デー献立

郷土料理（福島県）

郷土料理（長野県）

季節の献立


