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こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ 日
曜日

こ ん だ て ｱﾚﾙｷﾞｰ
対応

使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

611 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

678 kcal

厚揚げとキャベツのみそ炒め
厚揚げ　キャベツ　玉ねぎ　豚肉　人参　青ピーマン　八丁みそ　砂糖　油　みそ　すりごま
酒　濃口しょうゆ

たんぱ
く質

19.8 g 秋味カレー 玉ねぎ　じゃがいも　さつまいも　カレールウ（乳無し）　豚肉　人参　ぶなしめじ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　油　しょうが　カレー粉　にんにく

たんぱ
く質

18.7 g

3 みそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　みそ　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし 脂　質 16.4 g 18 さっぱり野菜サラダ キャベツ　もやし　人参　淡口しょうゆ　砂糖　濃口しょうゆ　塩　酢　油 脂　質 21.2 g

月 みかんゼリー みかんゼリー（みかん　砂糖　水あめ）
カルシ
ウム

325 mg 火 　
カルシ
ウム

283 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.5 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

621 kcal

焼きギョウザ ギョウザ（ｷｬﾍﾞﾂ　豚肉　鶏肉　生姜　ﾆﾗ　小麦粉　大豆粉）
たんぱ
く質

20.1 g

4 新米を食べる会 19 ビーフン炒め キャベツ　もやし　ビーフン　豚肉　人参　にら　油　ごま油　しょうが　濃口しょうゆ　塩　こ
しょう　中華スープ

脂　質 19.3 g

火 水 豆腐とわかめのスープ 木綿豆腐　とりがらだし　淡口しょうゆ　酒　中華スープ　ごま油　わかめ　ごま　塩　こしょう
カルシ
ウム

348 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.4 g

ごはん　のり佃煮 米　強化米　のり佃煮（醤油　水あめ　のり　砂糖　はちみつ）
エネル
ギー

610 kcal 豆パン 豆パン【小麦　乳　大豆　金時豆　砂糖】
エネル
ギー

610 kcal

アンサンブルエッグ 卵　じゃがいも　玉ねぎ　チーズ　ベーコン　牛乳　砂糖　油
たんぱ
く質

19.0 g アジフィレフライ 揚げ物 鯵　パン粉　小麦粉　油　中濃ｿｰｽ
たんぱ
く質

20.9 g

5 ブロッコリーサラダ キャベツ　カリフラワー　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　濃口しょうゆ 脂　質 22.5 g 20 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　塩　こしょう 脂　質 23.0 g

水 けんちん汁 大根　木綿豆腐　じゃがいも　人参　小松菜　こんにゃく　みそ　油揚げ　ごま油　かつおだし
カルシ
ウム

338 mg 木 もやしスープ 玉ねぎ　もやし　人参　小松菜　とりがらだし　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒　コンソメ　塩
こしょう

カルシ
ウム

310 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.1 g

セルフハムカツサンド 胚芽食パン【小麦　乳】
エネル
ギー

601 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

611 kcal

（ハムチーズフライ） 揚げ物 ハム　チーズ　パン粉　小麦粉　油　中濃ｿｰｽ
たんぱ
く質

23.1 g 肉団子のケチャップ風味 肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜）　ケチャップ
たんぱ
く質

20.3 g

6 コールスローサラダ キャベツ　人参　とうもろこし　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　酢　砂糖　油　こしょう 脂　質 24.6 g 21 野菜サラダ キャベツ　カリフラワー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　きゅうり　人参　塩　こしょう 脂　質 19.7 g

木 コンソメスープ 玉ねぎ　小松菜　鶏肉　人参　とりがらだし　白ワイン　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　コンソメ
塩　こしょう

カルシ
ウム

464 mg 金 たまごスープ 卵　玉ねぎ　えのきたけ　小松菜　とりがらだし　淡口しょうゆ　片栗粉　コンソメ　濃口しょう
ゆ　酒　塩　こしょう

カルシ
ウム

373 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g 牛乳 / ヨーグルト 牛乳　/　元気ヨーグルト
食塩相
当量

2.0 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

626 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

643 kcal

ハンバーグ ハンバーグ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　じゃがいも）　砂糖　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
たんぱ
く質

21.7 g 出し巻き卵ロール 卵　でん粉　砂糖　油
たんぱ
く質

22.4 g

7 マカロニサラダ マカロニ　キャベツ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　塩　こしょう 脂　質 19.5 g 24 切干大根のそぼろ炒め 豚肉　人参　切干大根　油　濃口しょうゆ　さやいんげん　砂糖　酒　みりん　しいたけ 脂　質 21.7 g

金 白菜のスープ 白菜　豚肉　人参　とりがらだし　淡口しょうゆ　コンソメ　白ワイン　濃口しょうゆ　塩　こしょう
カルシ
ウム

382 mg 月 みそ汁 木綿豆腐　人参　小松菜　みそ　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

324 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g 牛乳 / 抹茶ワッフル 牛乳　/　抹茶ワッフル（卵　さとう　小麦粉　小豆　油　抹茶）
食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

660 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

621 kcal

さつまいもと煮干しのごまからめ 揚げ物 さつまいも　いわし煮干し　油　砂糖　濃口しょうゆ　みりん　ごま
たんぱ
く質

20.6 g 揚げ魚の米粉で南蛮 揚げ物 さわら（さごし）　油　米粉　砂糖　葉ねぎ　濃口しょうゆ　酢　片栗粉　ごま油
たんぱ
く質

25.3 g

11 花野菜とツナのサラダ キャベツ　ブロッコリー　カリフラワー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　まぐろ（缶詰）　濃口しょうゆ 脂　質 21.0 g 25 キャベツともやしのあえ物 もやし　キャベツ　小松菜　人参　濃口しょうゆ　みりん　砂糖　酒 脂　質 19.8 g

火 みそ汁 もやし　大根　人参　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

473 mg 火 めった汁 じゃがいも　大根　鶏肉　こんにゃく　ねぎ　人参　みそ　酒　かつおだし
カルシ
ウム

282 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g

ピラフ 米　強化米　玉ねぎ　ウインナー　人参　とうもろこし　大麦　グリンピース　白ワイン　淡口しょ
うゆ　油　白ワイン　コンソメ　塩　こしょう

エネル
ギー

620 kcal わかめごはん　 米　強化米　大麦　わかめ　砂糖　塩
エネル
ギー

614 kcal

卵とポテトのサラダ ブロッコリー　じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　玉子（卵　でん粉　砂糖）　油　大豆　チーズ
たんぱ
く質

19.7 g かぼちゃシュウマイ キャベツ　かぼちゃ　玉ねぎ　鶏肉　れんこん　小麦粉
たんぱ
く質

21.8 g

12 春雨スープ 白菜　豚肉　人参　小松菜　春雨　とりがらだし　淡口しょうゆ　しいたけ　中華スープ　濃口
しょうゆ　酒　みりん　塩

脂　質 21.9 g 26 卵のサラダ キャベツ　ブロッコリー　いり卵（卵　砂糖　油）　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　赤ピーマン　塩　こしょう 脂　質 20.2 g

水 　
カルシ
ウム

295 mg 水 みそ汁 大根　豚肉　人参　みそ　小松菜　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

295 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.8 g

ミルクロール ミルクロール【小麦　乳　大豆】
エネル
ギー

630 kcal 米粉パン 米粉パン(県産米粉　小麦粉　乳・大豆含む）
エネル
ギー

611 kcal

鮭キャベツカツ 揚げ物 鮭キャベツカツ（鮭　ｷｬﾍﾞﾂ　玉ねぎ　小麦粉）　油
たんぱ
く質

22.7 g チキンカツ 揚げ物 鶏肉　油　小麦粉　パン粉　油　ｳｽﾀｰｿｰｽ
たんぱ
く質

26.9 g

13 野菜と海藻のナムル もやし　キャベツ　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　わかめ　昆布　とさかのり　ふのり
中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 25.1 g 27 ４種の大豆サラダ キャベツ　小松菜　ロースハム　発芽大豆４種ミックス　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　淡口しょうゆ　み
りん

脂　質 25.7 g

木 さつまいもシチュー 玉ねぎ　牛乳　さつまいも　肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　生姜　パン粉　ﾌﾟﾙｰﾝ　魚介ｴｷ
ｽ）　ブロッコリー　米粉　小麦粉　バター　とりがらだし　コンソメ　油　こしょう　パセリ　塩

カルシ
ウム

414 mg 木 コンソメスープ もやし　えのきたけ　人参　ベーコン　とりがらだし　白ワイン　淡口しょうゆ　わかめ　コンソメ
塩　こしょう

カルシ
ウム

379 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.7 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.1 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

609 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

670 kcal

照り焼きチキン 鶏むね肉　油　淡口しょうゆ　酒　砂糖　濃口しょうゆ　にんにく
たんぱ
く質

25.3 g ぶりの照り焼き 魚 ぶり　酒　砂糖　濃口しょうゆ　みりん
たんぱ
く質

36.7 g

14 スパゲッティサラダ キャベツ　スパゲッティ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　きゅうり　ロースハム　人参　塩　こしょう 脂　質 18.5 g 28 ひじきの炒め煮 鶏肉　こんにゃく　ごぼう　人参　大豆　さやいんげん　ひじき　濃口しょうゆ　淡口しょうゆ　砂
糖　油　酒　みりん　かつおだし

脂　質 18.6 g

金 とうふのみそ汁 じゃがいも　木綿豆腐　みそ　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

275 mg 金 麩とじゃがいものみそ汁 じゃがいも　人参　みそ　小麦粉　かつおだし
カルシ
ウム

301 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

628 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

618 kcal

焼き栗コロッケ 揚げ物 焼き栗コロッケ（じゃがいも　栗　さつまいも　パン粉）　油
たんぱ
く質

15.5 g かぼちゃコロッケ 揚げ物 かぼちゃコロッケ（かぼちゃ　豚肉　玉ねぎ　パン粉　小麦粉　油　水あめ　調味料）　油
たんぱ
く質

14.7 g

17 ブロッコリーのサラダ キャベツ　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　とうもろこし　濃口しょうゆ 脂　質 22.1 g 31 紫キャベツのサラダ キャベツ　紫キャベツ　人参　淡口しょうゆ　砂糖　レモン果汁　塩　オリーブ油 脂　質 19.2 g

月 ウインナーと野菜のスープ じゃがいも　玉ねぎ　白菜　人参　ウインナー　小松菜　とりがらだし　淡口しょうゆ　白ワイン
コンソメ　塩　こしょう

カルシ
ウム

327 mg 月 春雨のスープ 玉ねぎ　チンゲン菜　とうもろこし　春雨　油　とりがらだし　コンソメ　パセリ
カルシ
ウム

272 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.7 g 牛乳 / ハロウィンデザート 牛乳　/　ハロウィンデザート（かぼちゃ　砂糖　豆乳　大豆粉）
食塩相
当量

1.2 g

主食と主菜は主にエネルギーとたんぱ
く質。いわば、体を動かす材料と体そ
のもの働きをするものです。材料だけ
あってもそれをうまく使う働きをする
ものがなければ体の本当の役には立ち
ません。このわき役を担うビタミン、
ミネラルが多くふくまれているのが野
菜です。

きのこやさつまいもが入ったカレーで
す。あまりきのこをカレーにはいれな
いので、あえて「秋味カレー」としま
した。カレーは季節の野菜を入れるだ
けで特別なカレーができます。大根や
ちくわを入れると冬のおでんを感じさ
せる冬味カレーになります。

ビーフンはそうめんのような細い棒状
の形状をしているのに対し、フォーは
平打ち麺のような平たい形をしている
のが特徴です。 原料はビーフン、
フォー共に米粉でできているので、形
状の違いで区別できます。

アンサンブルエッグとは、スペイン風
オムレツのことです。じゃがいもや
チーズ、ベーコンなどを入れた具だく
さんのオムレツで、ピザのようにカッ
トしてあります。

じゃがいもは、１６世紀にオランダ人
によってインドネシアから伝わりまし
た。形が馬につけるすずににているこ
とから“ばれいしょ”ともよばれま
す。でんぷんがおもな栄養成分です
が、“大地のりんご”“カリウムの王
様”と言われるほどビタミンCやカリウ
ムも多く、つかれをとって、からだの
中を元気にしてくれる野菜です。

セルフハムカツサンドは、自分でパン
にハムチーズフライやコールスローサ
ラダを挟んで食べます。挟まずに食べ
てもいいですが、好みで好きに食べま
しょう。

白菜にはビタミンCが含まれています。
コラーゲンを作りだすビタミンCは美肌
効果が抜群です。さらに抵抗力をつけ
てくれ、免疫力アップにも効果的！風
邪の予防にも抜群なので、風邪が流行
する時期は積極的に取り入れていただ
きたい食材です。

切り干し大根は、乾燥させることで水
分が抜けているため、栄養やうま味が
凝縮しています。そのため、生の大根
よりもカルシウム、カリウム、葉酸な
どの栄養素の含有量が大幅にアップし
ています。

歯や骨をつくり、脳の活性化、筋肉の
動きをなめらかにするカルシウム。成
長期のみんなが必要なカルシウム量は
700～900mg。そのうち給食では
300～400mgとることがすすめられ
ています。小松菜、小魚、大豆、海藻
類もカルシウムが含まれている食品で
す。

もやしはカロリーが低いため、『栄養
がない』といわれがちですが、実はそ
うではありません。栄養には、カロ
リーに変わる、たんぱく質、脂質、炭
水化物の他、体を調整したり、一部体
を構成するために使うビタミンやミネ
ラルも含まれます。

たまごが良質のたんぱく質源として言
われているのは、人間の体内で合成で
きない9つの必須アミノ酸をバランスよ
く含んでいることに由来します。アミ
ノ酸のバランスを示す｢アミノ酸スコ
ア｣は最高点の100点です。
また、B2・B12・Dなどのビタミン類
も豊富です。

「ブロッコリー」は「小さい芽」とい
う意味のイタリア語からついた名前で
す。健康を保つためにとってほしいビ
タミンCは1日約100mg。100gのブ
ロッコリーに120mg含まれています。
血液を作るときに欠かせない「葉酸」
や「鉄」も含まれているのでしっかり
食べてほしい野菜です。

10月31日は「ハロウィン」
ハロウィンとはもともと、古代ケルト
人の収穫祝いから始まりました。収穫
が終わると暗い冬の季節が始まり、魔
女や悪霊も訪れやすくなると当時の
人々は信じていたので、彼らを追い払
うための大切なお祭りでもあったので
す。

春雨には、炭水化物の栄養が豊富に含
まれています。炭水化物は、体内に入
ると糖に変わり、脳を働かせるための
エネルギー源となります。つるつると
食べやすいですが、しっかり噛んで食
べましょう。

季節の変わり目を元気に乗り越えるた
めには、バランスのよい食事をとるこ
とが大切です。たんぱく質がふくまれ
ている牛乳や魚、肉、卵、そしてのど
や鼻の粘膜を強くするカロテンがふく
まれているにんじん、ほうれんそう、
かぼちゃなどの緑黄色野菜を意識して
とりましょう。

さつまいもには食物センイだけでなく
カリウムという栄養も豊富に含まれて
います。カリウムは余分なナトリウム
(塩分)を排出するので、高血圧の予防、
むくみ防止に効果があります。また、
カリウムは筋肉の収縮を正常に行う栄
養としても知られています。

大豆は、筋肉や血液のもとになるたん
ぱく質が多いことから“畑の肉”とも
いわれています。大豆には、たんぱく
質のほか、鉄分やカルシウム、食物せ
んいなどもたくさんふくまれていま
す。

毎日の献立は、残さず食べるとタンパ
ク質、ビタミン、ミネラルが1日に必要
な量の1/3がとれます。かぜの予防に
はこれらの栄養素をバランスのよくと
ることが大切です。特にビタミンA,カ
ロテンは粘膜を丈夫にしてウイルスの
侵入を防ぎます。ビタミンCは白血球の
働きを助け、免疫力をつけます。

季節の変わり目を元気に乗り越えるた
めには、バランスのよい食事をとるこ
とが大切です。たんぱく質がふくまれ
ている牛乳や魚、肉、卵、そしてのど
や鼻の粘膜を強くするカロテンがふく
まれているにんじん、ほうれんそう、
かぼちゃなどの緑黄色野菜を意識して
とりましょう。

門前東小学校の５・６年生が田植えや稲刈りをしたお米を食べます。

「たかねをクラブ」の皆さんが、おにぎりを作ってくれます。

給食はありませんので、水筒にお茶を忘れずにもってきてください。


