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「★」は高谷中学校のリクエストメニューです。

むぎごはん（大） エネルギー 651 kcal ごはん(大) エネルギー 638 kcal
こまつなとぶたにくの たんぱく質 25.8 ｇ さわらのコーン たんぱく質 23.4 ｇ

あんかけ丼(大) 脂質 18.2 ｇ マヨネーズやき(小) 脂質 19.0 ｇ

もちごめしゅうまい(小) 食塩相当量 2.6 ｇ とうがんたまごスープ(わ) 食塩相当量 1 ｇ
かいそうサラダ(小) かき(小)

くりごはん(大) エネルギー 630 kcal きのこピラフ(大) エネルギー 628 kcal

さけフライ(小) たんぱく質 27.0 ｇ ♥さつまいもコロッケ(小) たんぱく質 19.9 ｇ

じゃがいもの 脂質 18.1 ｇ じゃことコーンのナムル(小) 脂質 19.9 ｇ

カレーきんぴら(小) 食塩相当量 1.5 ｇ りんごゼリー 食塩相当量 1.7 ｇ
ヨーグルト

♥みそラーメン(わ) エネルギー 672 kcal ♥たらこスパゲティ(大) エネルギー 614 kcal

ツナポテトはるまき(小) たんぱく質 24.5 ｇ ミモザふうサラダ(小) たんぱく質 23.9 ｇ
♥たけのこのバター 脂質 25.1 ｇ ♥やまいも入りまっちゃ 脂質 23.4 ｇ

コンソメいため(小) 食塩相当量 2.5 ｇ パウンドケーキ(小) 食塩相当量 2.4 ｇ

ごはん(大) エネルギー 586 kcal ひじきごはん(大) エネルギー 598 kcal

とうふハンバーグ たんぱく質 25.4 ｇ いなだとこんさいの たんぱく質 25.0 ｇ

わふうおろしソース(小) 脂質 16.5 ｇ にもの(わ) 脂質 22.9 ｇ

あさづけ(小) 食塩相当量 2.3 ｇ ブロッコリーのごまあえ(小) 食塩相当量 2.2 ｇ
きんぴらみそしる(わ)

メキシカンライス(大) エネルギー 542 kcal むぎごはん(大） エネルギー 642 kcal

ようふうにこみ(わ) たんぱく質 22.3 ｇ カミカミかきあげ丼(大) たんぱく質 20.3 ｇ

ブルーベリーゼリー 脂質 18.3 ｇ きゅうりのからみそあえ(大) 脂質 15.9 ｇ
食塩相当量 1.9 ｇ じゃがいもと 食塩相当量 2.9 ｇ

あぶらあげのみそしる(わ)

ちゅうかおこわ(大) エネルギー 602 kcal ごはん(大） エネルギー 686 kcal

あげぎょうざ(小) たんぱく質 24.3 ｇ さばのみそに(大) たんぱく質 28.4 ｇ

あさり入りちゅうかふう 脂質 19.3 ｇ にくじゃが(わ) 脂質 19.9 ｇ

コーンスープ(わ) 食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
りんご(小)

むぎごはん(大) エネルギー 600 kcal バターライス(大） エネルギー 628 kcal

きのこカレー(大) たんぱく質 20.2 ｇ 秋
あき

の実
みの

りの たんぱく質 20.6 ｇ

ごぼうチップスサラダ(小) 脂質 16.0 ｇ ブラウンシチュー(わ) 脂質 19.0 ｇ

りんご(小) 食塩相当量 1.8 ｇ マカロニサラダ(小) 食塩相当量 1.8 ｇ
かき(小)

こんぶときりぼし エネルギー 566 kcal むぎごはん(大） エネルギー 625 kcal

だいこんのごはん(大) たんぱく質 26.1 ｇ ビビンバ丼(大) たんぱく質 23.5 ｇ

フィッシュなんばん 脂質 20.2 ｇ ごもくどうふ(わ) 脂質 19.4 ｇ

(アジ)(大) 食塩相当量 2.3 ｇ カフェオレゼリー 食塩相当量 2.2 ｇ
さわにわん(わ)

むぎごはん（大） エネルギー 665 kcal ごはん(大） エネルギー 646 kcal

♥ホイコーロー丼(大) たんぱく質 23..2 ｇ まつかぜやき(小) たんぱく質 22.5 ｇ

♥ちゅうかふうたまごやき(小) 脂質 20.2 ｇ とんじる(わ) 脂質 18.0 ｇ

★サイダー入り 食塩相当量 1.7 ｇ だいがくいも(小) 食塩相当量 1.6 ｇ
フルーツポンチ(わ)

★二色あげパン(大) エネルギー 627 kcal ♥オムライス(大） エネルギー 650 kcal

チリコンカン(わ) たんぱく質 23.9 ｇ (うすやきたまご・ｹﾁｬｯﾌﾟ) たんぱく質 23.2 ｇ

チーズ入り 脂質 25.8 ｇ ポパイスープ(わ) 脂質 22.8 ｇ

グリーンサラダ(小) 食塩相当量 2.1 ｇ かぼちゃおからドーナッツ 食塩相当量 2.7 ｇ

ごはん(大) エネルギー 659 kcal ※食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。
ししゃものサクサクあげ(大) たんぱく質 23.1 ｇ

あつあげとやさいのうまに(わ) 脂質 21.0 ｇ
食塩相当量 1.8 ｇ
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しょうがっこう ◎「♥」がついている献立

こ ん だ て

は、給食
きゅうしょく

ポストに

　リクエストがあったメニューです。
【今月

こんげつ
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きゅうしょく
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もくひょう
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　正
た だ

しく配膳
は い ぜ ん
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左
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右
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名
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血
ち

や骨
ほね

、肉
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価
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ポイント体
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ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント 日
曜
日

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

リクエストのコロッケは、原木
ばらき

の

農家
のうか

の方
かた

が大切
たいせつ

に育
そだ

てたさつまい

もを使
つか

って作
つく

りました。苗
なえ

 植
う

えか

ら収穫
しゅうかく

まで約
やく

100日
にち

かかります。

クリームコーン
とうがん・トマト
きくらげ・パセリ

かき

冬瓜
とうがん

は夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜
やさい

で

すが、冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

がきくこと

から冬瓜
とうがん

という名前
なまえ

がついて

います。

4 月 ○
ぎゅうにゅう
あぶらあげ
ヨーグルト

さけ

こめ・じゃがいも
くり・こむぎこ
あぶら・さとう
パンこ・むぎ
ごまあぶら

しめじ・にんじん
ごぼう・れんこん

さやいんげん
こんにゃく

旬
しゅん

の「栗
くり

」と「鮭
さけ

」を味
あじ

わう献立
こんだて

です。１階
かい

に展示
てんじ

していた“いが

栗
ぐり

”は、たくさんの人
ひと

が見
み

たり

触
さわ

ったりしていました。
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こまつなは、見
み

た目
め

はほうれ

ん草
そう

と似
に

ていますが、野菜
やさい

の

中
なか

でもカルシウムが豊富
ほうふ

なと

ころが特徴
とくちょう

です。

18 月 ○
ぎゅうにゅう

さわら・ぶたにく
たまご・とうふ

こめ・あぶら
でんぷん
こむぎこ

1 金 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
うずらたまご

わかめ

こめ・もちごめ
あぶら・さとう
でんぷん・むぎ

ごまあぶら

たまねぎ・こまつな
もやし・たけのこ
ねぎ・にんじん
ほししいたけ

だいこん・にんじん
ブロッコリー

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・みそ
ベーコン・ツナ

ひよこまめ

ちゅうかめん
バター・あぶら
はるまきのかわ

じゃがいも
こむぎこ

キャベツ・もやし
たけのこ・ねぎ

たまねぎ・にんにく
しょうが

ほうれんそう
とうもろこし

火 ○
ぎゅうにゅう

とりにく・ぶたにく
しらす・ひよこまめ
たまご・かんてん

こめ・あぶら
バター・パンこ

ごま・さつまいも
こむぎこ・さとう

ごまあぶら

にんじん・エリンギ
えのきたけ・ねぎ

ほうれんそう
さやいんげん

キャベツ・もやし
とうもろこし

りんごジュース

木 ○

ぎゅうにゅう
とりにく・ひじき
だいず・いなだ

あぶらあげ
かまぼこ

こめ・さとう
あぶら・でんぷん
さといも・ごま

にんじん・しょうが
だいこん・たまねぎ

たけのこ
ブロッコリー
ほししいたけ
こんにゃく

ブリの小
ちい

さいものをイナダと

呼
よ

びます。成長
せいちょう

につれて呼
よ

び

名
な

が変
か

わる魚
さかな

を「出世魚
しゅっせうお

」と

言
い

います。

にんにく・たまねぎ
しめじ・にんじん

ほうれんそう
キャベツ・レモン

ミモザサラダは、卵
たまご

をミモザの花
はな

に見立
み た

てた色
いろ

あざやかなサラダで

す。たらこスパゲティ、抹
まつ

 茶
ちゃ

 風味
ふうみ

のデザートは、リクエストメニュ

ーです。

6 水 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・とうふ
とりにく・ひじき
みそ・しおこんぶ

こめ・パンこ
あぶら・さとう
でんぷん・ごま

ごまあぶら

たまねぎ・だいこん
えのきたけ

はくさい・きゅうり
ごぼう・れんこん
にんじん・ねぎ
さやいんげん

ハンバーグにはお肉
にく

だけでは

なく豆腐
とうふ

が入
はい

っています。

さっぱりした大根
だいこん

おろしソー

スを合
あ

わせました。
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ラーメンは特
とく

に１年生
ねんせい

からリクエ

ストが多
おお

いメニューです。たけの

この炒
いた

め物
もの

は、5年生
ねんせい

が 教
おし

えてく

れたレシピを参考
さんこう

にしています。

20 水 ○
ぎゅうにゅう

ベーコン・たらこ
のり・とうにゅう
たまご・だいず

スパゲティ
オリーブオイル
さとう・あずき

やまといも
ホットケーキﾐｯｸｽ

5 火

鯖
さば

の味噌煮
み そ に

や肉
にく

じゃがは、

「家庭
かてい

の味
あじ

」とも言
い

われる和
わ

食
しょく

の代表的
だいひょうてき

なメニューです。

ごはんにもよく合
あ

います。

にんじん・たまねぎ
みつば・えのきたけ

こまつな・ねぎ
きゅうり

ｶﾐｶﾐかき揚
あ

げにはさきいか

と茎
くき

わかめが入
はい

っています。

かむことは歯
は

やあご、脳
のう

への

刺激
しげき

になります。

8 金 ○

ぎゅうにゅう
やきぶた・えび

ぶたにく・だいず
とりにく・あさり
とうふ・たまご

こめ・もちごめ
あぶら・こむぎこ
でんぷん・さとう
ぎょうざのかわ

ほししいたけ
たけのこ・ねぎ

にんじん・キャベツ
にら・とうもろこし
しょうが・たまねぎ

もやし・りんご
ちんげんさい

あさりは血液
けつえき

を作るための鉄
て

分
つぶん

を多
おお

く含
ふく

みます。血液
けつえき

は栄
え

養
いよう

や酸素
さんそ

を体中
からだじゅう

に　届
とど

ける大
た

切
いせつ

な働
はたら

きをします。
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ブルーベリーに含
ふく

まれるアン

トシアニンや、にんじんのビ

タミンAは、目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つ

ために役立
やくだ

ちます。

22 金 ○
ぎゅうにゅう

さきいか・だいず
くきわかめ・みそ

あぶらあげ

こめ・こむぎこ
でんぷん・さとう
むぎ・じゃがいも

7 木 ○

ぎゅうにゅう
とりにく・だいず

ぶたにく・ベーコン
あつあげ・かんてん

なまクリーム

こめ・じゃがいも
あぶら・むぎ

さとう

たまねぎ・トマト
にんにく・ピーマン
パプリカ・にんじん

マッシュルーム
さやいんげん
こんにゃく

ブルーベリーｼﾞｭｰｽ

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
いんげんまめ
とうにゅう

こめ・じゃがいも
むぎ・あぶら

さとう・でんぷん
こむぎこ

たまねぎ・にんじん
しょうが・にんにく
しめじ・エリンギ
マッシュルーム

キャベツ・きゅうり
とうもろこし

ごぼう・りんご

月 ○
ぎゅうにゅう

さば・ぶたにく
みそ

こめ・さとう
あぶら・でんぷん

じゃがいも

しょうが・たまねぎ
にんじん・しらたき

さやいんげん

水 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく・みそ
えび・とうふ

かんてん
なまクリーム

こめ・むぎ
あぶら・さとう

ごまあぶら
ごま・でんぷん

ぜんまい・にんじん
ほうれんそう

もやし・たまねぎ
たけのこ・にんにく

ほししいたけ

ビビンバは韓 国
かんこく

  料理
りょうり

のひとつ

で、肉
にく

と野菜
やさい

のナムルをご飯
はん

と混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べます。「パ」は韓
か

国語
んこくご

で「ご飯
はん

」の意味
い み

です。

パセリ・にんにく
たまねぎ・エリンギ

しめじ・トマト
にんじん・きゅうり

キャベツ・かき

「柿
かき

くえば鐘
かね

が鳴
な

るなり法隆寺
ほうりゅうじ

」

という正岡子規
まさおかしき

の俳句にちなみ、

1
がつ

0月
がつ

26日
にち

は『柿
かき

の日
ひ

』です。柿
かき

はビタミンＣが豊富
ほうふ

な果物
くだもの

です。

12 火 ○
ぎゅうにゅう

とりにく・こんぶ
あぶらあげ

あじ・ぶたにく

こめ・むぎ
さとう
あぶら

きりぼしだいこん
にんじん・パプリカ
パセリ・だいこん
たけのこ・ごぼう

みつば

鯵
あじ

は千葉
ち ば

の海
うみ

でも多
おお

くとれる

魚
さかな

です。チキン南蛮
なんばん

風
ふう

に、甘
あ

酢
まず

とタルタルソースの味付
あじつ

け

にしました。
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ごぼうをパリパリに揚
あ

げてｻﾗ

ﾀﾞにトッピング。ごぼうは食
しょ

物
くもつ

せんいの力
ちから

でおなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。

26 火 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく・だいず
きんときまめ

こなチーズ・ハム

こめ・バター
さとう・あぶら

さつまいも
こむぎこ・マカロニ

オリーブオイル

11 月

ハロウィンはもともと秋
あき

の収
しゅ

穫
うかく

を祝
いわ

うお祭
まつ

りでした。仮装
かそう

やかぼちゃのおばけ（ジャッ

クオランタン）が有名
ゆうめい

です。

にんじん・だいこん
ねぎ・しょうが

たまねぎ・ごぼう
ほししいたけ

千葉県
ちばけん

のさつまいも生産量
せいさんりょう

は

全国
ぜんこく

で３位
い

です。紅
べに

あずま、シル

クスイート、紅
べに

はるかなどの品種
ひんしゅ

が 多
おお

く作
つく

られています。

14 木 ○
ぎゅうにゅう

きなこ・ぶたにく
ベーコン・だいず

チーズ

パン・さとう
あぶら・でんぷん

じゃがいも

たまねぎ・にんじん
トマト・キャベツ

ブロッコリー
とうもろこし

きゅうり・レモン
にんにく・しょうが

高
こう

谷
や

中 学 校
ちゅうがっこう

 のリクエスト１

位
い

はあげパンでした。二俣
ふたまた

小学校
しょうがっこう

でも、特
とく

に二
に

色
しょく

あげパ

ンが人気
にんき

です。

29

回鍋肉
ほいこーろー

は、キャベツと豚肉
ぶたにく

の

味噌
み そ

炒
いた

めです。テンメンジャ

ンという中華食材
ちゅうかしょくざい

の　甘
あま

みそ

を使
つか

っています。

28 木 ○
ぎゅうにゅう

とりにく・とうふ
ぶたにく・みそ

のり

こめ・パンこ
さとう・さといも
さつまいも・ごま
はちみつ・あぶら

ごまあぶら

13 水 ○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
しらす・たまご

こめ・あぶら
むぎ・でんぷん

さとう
ごまあぶら

ピーマン・キャベツ
にんにく・しょうが
しめじ・ねぎ・にら
にんじん・おうとう

みかん・ぶどう
バナナ・レモン

○
ぎゅうにゅう

ししゃも
とりにく・あつあげ

こめ・こむぎこ
あぶら・でんぷん

じゃがいも
さとう

たけのこ・にんじん
たまねぎ

ほししいたけ
さやいんげん

おうとう

金 ○
ぎゅうにゅう

たまご・とりにく
ベーコン・おから

とうにゅう

こめ・あぶら
バター・さとう

ホットケーキﾐｯｸｽ
ごま

たまねぎ・にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

キャベツ・かぼちゃ

黄桃
おうとう

コンポート
食塩相当量　　2.1ｇ 2.0g

厚揚
あつあ

げは水分
すいぶん

を切
き

ったお豆腐
とうふ

を油
あぶら

であげて作
つく

られます。鉄
て

分
つぶん

やカルシウムが多
おお

く、おす

すめの食材
しょくざい

です。

10月の平均値 栄養量の基準値

＊　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　＊

10月
がつ

1日
にち

のあんかけ丼
どん

に使
つか

うたけのこは、規格
き か く

を統一
とういつ

するためこれまで廃棄
は い き

さ

れていた部分
ぶ ぶ ん

を、食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

のために千切
せ ん ぎ

りに加工
か こ う

したものを使用
し よ う

します。

エネルギー　626kcal 650kcal

たんぱく質　 23.7ｇ 27.0g

脂質　　　　 19.9ｇ 19.6g
15 金

エネルギーのもとに
なるもの

エネルギーのもとに
なるもの

カミカミﾒﾆｭｰ

ハロウィン
こんだて

10月10日
目の愛護デー

高谷中
リクエスト２位

高谷中
リクエスト1位


	10月ひらがな

