
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   令和６年 10月     

津幡町立太白台小学校 

１０月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

月
げっ

間
かん

」です。食品
しょくひん

ロスとは「食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

」

のことです。日本
に ほ ん

の令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

の食品
しょくひん

ロス量
りょう

は472万
まん

トンでした。これは国民
こくみん

１人
ひ と り

当
あ

たりおにぎり約
やく

１個
こ

分
ぶん

の食
た

べ物
もの

を毎日
まいにち

捨
す

てていることになります。食品
しょくひん

ロスをそのままにしておくと、たくさんの食
た

べ物
もの

を無駄
む だ

に

してしまうだけでなく、環境
かんきょう

の悪化
あ っ か

を招
まね

きます。これからの未来
み ら い

に向
む

けて、１人
ひ と り

１人
ひ と り

が食品
しょくひん

ロスを減
へ

らす

ためにできることを考
かんが

えてみましょう。 

 

みなさん、「三
さん

角
かく

食
た

べ」していますか？ 

１０月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です！ 

ごはん残
のこ

さずに食
た

べるには…？ 

ご飯
はん

、汁物
しるもの

、おかずと三角形
さんかくけい

をかくように、いろい

ろなものを順番
じゅんばん

に少
すこ

しずつ口
くち

にする食
た

べ方
かた

です。お

かずばかり先
さき

に食
た

べる「ばっかり食
た

べ」は、好
す

きなも

のばかり食
た

べてしまい苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が残
のこ

ってしまっ

たり、ごはんが残
のこ

ってしまったりします。ごはんやお

かずを交互
こ う ご

に食
た

べるようにすると、栄養
えいよう

がかたよりに

くく、味
あじ

わいも豊
ゆた

かになり、「食品
しょくひん

ロス」を減
へ

らすこ

とにもつながります！ 

残暑
ざんしょ

厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きましたが、ようやく秋
あき

に近
ちか

づいていくようです。給 食
きゅうしょく

は２学期
が っ き

より、秋
あき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

ったメニューへと変
へん

化
か

しています。今
こん

月
げつ

も秋
あき

らしい料
りょう

理
り

がたくさん登場
とうじょう

します。食
しょく

を通
とお

して、四
し

季
き

を感
かん

じ

ることができるといいですね。 



( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

( 金 )

( 月 )

( 火 )

( 水 )

( 木 )

2.8mg 247μｇ 0.57ｍｇ 0.53ｍｇ 23ｍｇ 4.4ｇ

マグネシウム 亜鉛

（中学年） 619kcal 15.3% 30.4% 353mg 2.4ｇ 79ｍｇ 2.7ｍｇ

かぼちゃ　たまねぎ　きゅうり

※　牛乳（主に体をつくる）は毎日つきます。※　都合により一部献立を変更することもあります。※毎月かみかみ献立を実施。(★印)

栄養価平均 エネルギー たんぱく質 脂肪 カルシウム 鉄 レチノール当量 ビタミンＢ１ ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維 塩分

31
むぎごはん 米　白麦

600 21.0 18.7

ハヤシライス 豚肉 油　ハヤシルウ たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト　にんにく

ハロウィンハンバーグ 鶏肉　豚肉　大豆たん白 豚脂　さとう　でんぷん たまねぎ　かぼちゃ　トマト　にんにく　しょうが

パンプキンサラダ 油　さとう

じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ きゅうり　にんじん

しおこうじスープ 豚肉 もやし　キャベツ　たまねぎ　にんじん　えのきたけ

28..0 24.1

30

あじのカレーあげ あじ でんぷん　米粉　大豆油 にんにく

ポテトサラダ ロースハム

ヨーグルト

バターロール 脱脂粉乳　鶏卵 小麦粉　さとう　マーガリン

576

20.0 14.9
とりにくとこんさいのチリソースに 鶏肉 でんぷん　大豆油　さつまいも　ごま油

さとう
れんこん　たまねぎ　にんじん　ピーマン　しょうが

すいぎょうざ 水餃子（豚肉　鶏肉　大豆粉　大豆たん白）

29
ごはん 米

610水餃子（小麦粉　豚脂　油　さとう
でんぷん）

水餃子（キャベツ　ねぎ　しょうが）　もやし　ねぎ
チンゲン菜　にんじん　しめじ

ヨーグルト

すのもの わかめ さとう キャベツ　もやし　きゅうり　
18.6 20.3

わかさぎフリッター わかさぎ　沖あみ　あおさ 小麦粉　でんぷん　さとう　米粉　大豆油

おでん がんも（豆腐　大豆たん白）ちくわ

28
ごはん 米

625

がんも（油　でんぷん　さとう）
さといも　さとう

がんも（にんじん　きくらげ）だいこん　にんじん
こんにゃく

26.6
22

605
油　ごま油 れんこん　にんじん　まこも　こまつな　しょうが

23

鶏肉　絹ごし豆腐　わかめ ごま たまねぎ　にんじん　ねぎ

れんこん

わかめスープ

27.4だいずとじゃがいもののりしお★ 大豆　あおのり じゃがいも　大豆油　でんぷん

だいこんのみそしる 鶏肉　みそ

こぎつねごはん 豚肉　うすあげ 米　白麦　油 にんじん　えだまめ

693

だいこん　たまねぎ　にんじん　しいたけ

さといものみそしる 厚揚げ　みそ さといも こんにゃく　たまねぎ　にんじん　ねぎ

24.9 18.2
とりにくのたつたあげ 鶏肉 でんぷん　大豆油 しょうが

れんこんとまこものしおいため★ 豚肉

24
ごはん 米

しらたまスープ 鶏肉 白玉もち はくさい　にんじん　こまつな

23.6 22.0
オムレツミートグラタン オムレツ（鶏卵）豚肉　チーズ オムレツ（油　でんぷん）油　さとう にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

はなやさいサラダ ごまドレッシング

ミルクロール 脱脂粉乳 小麦粉　さとう　ショートニング
マーガリン

589
ブロッコリー　カリフラワー　とうもろこし

にんじん　きゅうり　もやし

はっぽうさい 豚肉　いか　うずら卵 油　さとう　でんぷん　ごま油 はくさい　たまねぎ　にんじん　チンゲン菜　たけのこ
干ししいたけ　ねぎ　しょうが

23.3 19.8
シューマイ 豚肉　大豆たん白 でんぷん　豚脂　さとう　油　小麦粉 たまねぎ　しょうが

ひじきのナムル ひじき さとう　ごま　ごま油

21
ごはん 米

603

22.2 18.1
　　　　　　（ぐ） 豚肉　大豆ミート　赤みそ ごま油　さとう にんにく　しょうが　たまねぎ　もやし　こまつな

さつまいもとれんこんのチップ

25
にくみそどん（むぎごはん） 米　白麦

587
さつまいも　大豆油

もやし　にんじん　ごぼう　こんにゃく

ちゃんぽんめん 鶏肉　なると 中華めん　ごま油 キャベツ　たまねぎ　にんじん　きくらげ　ねぎ

22.8 15.6
きびなごカリカリフライ きびなご 水あめ　さとう　じゃがいも　でんぷん

米粉パン粉　玄米粉　油　大豆油 しょうが

うらがみそぼろ 豚肉　さつまあげ 油　さとう

木綿豆腐　みそ ごま油 だいこん　にんじん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ

18
ごはん 米

586

22.6 19.0
だしまきたまごのしょうがあんかけ 卵ロール（鶏卵） 卵ロール（さとう　でんぷん　大豆油）

さとう　でんぷん
しょうが

きりぼしだいこんのごまマヨあえ★ ロースハム

17
ごはん 米

584
さとう　ノンエッグマヨネーズ　ごま 切干し大根　きゅうり　にんじん

みそけんちんじる

ミネストローネ 大豆 マカロニ　じゃがいも　さとう　油 たまねぎ　にんじん　トマト　セロリ

20.9 24.4
キャベツメンチカツ 豚肉　鶏肉 パン粉　小麦粉　でんぷん　大豆油　さとう

豚脂　油 キャベツ

はくさいとツナのレモンサラダ ツナ

16
はいがバンズ 脱脂粉乳 小麦粉　さとう　ショートニング　マーガリン

618
ノンエッグマヨネーズ はくさい　ブロッコリー　にんじん　レモン果汁

とうにゅうみそスープ うすあげ　みそ　豆乳 だいこん　えのきたけ　にんじん　ねぎ

11
ごはん 米

くだもの（りんご） りんご

　　　　　　（ぐ） 豚肉 油　さとう　ごま　でんぷん　ごま油
 たまねぎ　こんにゃく　にら　りんご　にんにく　しょうが

キャベツのしおこんぶあえ 塩昆布 キャベツ　もやし　きゅうり

かきたまじる 鶏卵　絹ごし豆腐　ふかし でんぷん えのきたけ　たまねぎ　ねぎ

15
スタミナどん（むぎごはん） 米　白麦

591 24.6 17.8

26.0 18..9614
さばのごまみそやき さば　赤みそ　みそ ごま　さとう しょうが

ブロッコリーのごまあえ ごま　さとう ブロッコリー　キャベツ　もやし　にんじん

きりぼしだいこんのいために★ さつまあげ 油　さとう 切干し大根　にんじん　干ししいたけ

10
ごはん 米

669
ぶたにくのレモンだれ 豚肉 でんぷん　大豆油　さとう レモン果汁

かぼちゃのみそしる うすあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

25.4 24.7

コーンポタージュ ベーコン　牛乳 米粉　生クリーム とうもろこし　たまねぎ　にんじん　パセリ

26.3 25.4
フライドチキン 鶏肉 でんぷん　大豆油

フレンチサラダ

9
こめこミルクロール 脱脂粉乳 米粉　小麦粉　ショートニング　さとう

マーガリン

624
油　さとう キャベツ　きゅうり　にんじん　

うすあげ　ひじき 油　さとう こんにゃく　にんじん　えだまめ

とりやさいうどん 鶏肉　みそ うどん　さとう はくさい　もやし　にんじん　えのきたけ　にんにく

612 26.2 15.6
さんみやき さつまあげ ごま油　さとう ねぎ　しょうが　にんにく

ひじきのいために

キムチととうふのチゲ キムチ（昆布）　豚肉　みそ　木綿豆腐
キムチ（ごま　さとう）　ごま油
さとう

キムチ（はくさい　たまねぎ　だいこん　にんじん　にら
りんご　にんにく）はくさい　たまねぎ　えのきたけ　にら

8
ごはん 米

豚肉　ひじき はるさめ　小麦粉　油　水あめ　大豆油
でんぷん　豚脂 キャベツ　たまねぎ　にんじん　ねぎ　しょうが

かいそうサラダ 海藻ミックス ごま　ごま油　さとう キャベツ　きゅうり　黄ピーマン

かつお節 さとう しめじ　ブロッコリー　もやし

7
ごはん 米

594 20.8 19.1

とうふのすましじる 絹ごし豆腐 たまねぎ　にんじん　こまつな

はるまき

749
じゃがいも　油　カレールウ　 にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん　プルーン　りんご　


ふくらぎのもみじソース ふくらぎ でんぷん　大豆油　さとう だいこん　にんじん　ゆず果汁
611 26.3 20.8

しめじのおかかあえ

にんにく　レモン果汁

コールスローサラダ

野菜ゼリー（りんご　にんじん　かぼちゃ　オレンジ）
ナタデココ（マスカット果汁）　みかん　パイナップル　黄桃

4
ごはん 米

22.2 24.2
ウインナー あらびきウインナー

ポークカレー 豚肉

3
むぎごはん 米　白麦

フルーツポンチ ナタデココ（さとう）　さとう

2
コッペパン 脱脂粉乳　 小麦粉　ショートニング　さとう　

638
さとう　ノンエッグマヨネーズ　油 キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし

あきやさいのチャウダー ベーコン　牛乳 さつまいも　米粉　油　バター れんこん　たまねぎ　にんじん

25.4 29.3
とりにくのマーマレードやき 鶏肉 マーマレードジャム

とりごぼうじる 鶏肉 じゃがいも　ごま油 ごぼう　にんじん　ねぎ　しょうが

21.5 20.4
くりコロッケ じゃがいも　くり　さつまいも　パン粉　油

小麦粉　水あめ　でんぷん　さとう　大豆油

ひきにくのみそいため 豚肉　大豆ミート　みそ

1
ごはん 米

631
油　さとう でんぷん キャベツ　たまねぎ　ピーマン

津幡町

日 献立名 主に体をつくる（赤） 主に熱や力のもとになる（黄） 主に体の調子を整える（緑） エネルギー たんぱく質 脂質

令和 6 年度 10 月分 給食予定献立表　　３色食品表

目の愛護デー献立

スポーツの日献立

ハロウィン献立

長崎県の献立


