
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きゅうしょく

「目
め

の愛護
あ い ご

day
デ イ

」 １０月
が つ

１０日
か

 
 人間

にんげん

は情 報
じょうほう

の８０％を視覚
し か く

から得
え

るといわれていま

す。目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

を食
た

べて、目
め

を労
いた

わってあげましょう。 

１０月
がつ

１０日
か

は『ブルーゼリー』を出
だ

します。ブルーベリ

ーに含
ふく

まれるアントシアニンには、視力
しりょく

低下
て い か

や眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

を

防
ふせ

ぐ 働
はたら

きがあります。 

 

２０２５年
ねん

のお月見
つ き み

（十五夜
じ ゅ う ご や

）は、 

１０月
がつ

６日
にち

だよ！静岡県
しずおかけん

の一部
い ち ぶ

では、

だんごを平
たい

らにして真
ま

ん中
なか

をへこませ

た「へそもち」をつくり、あんこと一緒
いっしょ

に食
た

べるよ！ 



こんだて こんだて

きのこスパゲティ ベーコン ぶた スパゲッティ オリーブオイル にんにく たまねぎ にんじん しめじ えのきたけ マッシュルーム しいたけ エリンギ エネルギー 592 kcal じゃこガーリックライス ちりめんじゃこ こめ オリーブオイル にんにく しょうが エネルギー 589 kcal

マセドアンサラダ ハム じゃがいも あぶら さとう きゅうり にんじん コーン たんぱく質 21.9 g スパニッシュオムレツ ベーコン たまご ぎゅうにゅう チーズ あぶら じゃがいも たまねぎ ピーマン たんぱく質 21.1 g

りんごのケーキ たまご バター あぶら さとう こむぎこ りんご レモン 脂質 27.0 g ABCスープ ベーコン マカロニ　 にんじん たまねぎ キャベツ パセリ 脂質 18.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.3 g オレンジゼリー アガー さとう オレンジジュース 食塩相当量 2.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 620 kcal ごはん こめ エネルギー 575 kcal

しせんマーボーどうふどんのぐ ぶた とり だいず とうふ あぶら さとう でんぷん ごまあぶら にんにく しょうが しいたけ たまねぎ ながねぎ たけのこ にら たんぱく質 24.1 g わふうミートローフ ひじき だいず ぶた とり とうにゅう あぶら さとう パンこ たまねぎ ごぼう たんぱく質 25.7 g

バンサンスー ハム はるさめ さとう ごまあぶら きゅうり にんじん 脂質 21.0 g ツナときりぼしだいこんのサラダ ツナ のり あぶら さとう ごまあぶら にんじん こまつな きりぼしだいこん 脂質 17.6 g

あんにんどうふ 食塩相当量 2.3 g あきやさいのにもの ぶた こんごうぶし あぶら さつまいも こんにゃく さとう にんじん れんこん たまねぎ かぶ かぶのは だいこん 食塩相当量 1.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 548 kcal ごはん こめ エネルギー 557 kcal

しろみざかなのごまだれやき あかうお ごま さとう たんぱく質 26.9 g さといものまんまるコロッケ とり おから みそ さといも ごまあぶら こむぎこ パンこ あぶら ながねぎ たんぱく質 22.3 g

じゃがいもきんぴら ぶた じゃがいも あぶら こんにゃく ごまあぶら さとう こまつな 脂質 15.1 g わふうサラダ ハム かいそう かつおぶし あぶら さとう キャベツ きゅうり だいこん 脂質 16.5 g

さわにわん ぶた こんぶ こんごうぶし にんじん ごぼう しいたけ ながねぎ こまつな 食塩相当量 2.2 g だいこんのそぼろじる とり こんごうぶし あぶら こんにゃく でんぷん だいこん にんじん こまつな 食塩相当量 2.2 g

ぶどう ぶどう りんご りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くりごはん こめ くり ごま エネルギー 625 kcal きなこあげパン きなこ コッペパン あぶら さとう エネルギー 609 kcal

いなだのからあげ いなだ でんぷん あぶら しょうが たんぱく質 26.5 g ポークビーンズ だいず ぶた ベーコン クリーム チーズ あぶら じゃがいも さとう にんにく たまねぎ にんじん トマト たんぱく質 25.1 g

すましじる かまぼこ とり こんごうぶし こんぶ しいたけ はくさい だいこん にんじん こまつな 脂質 21.2 g キャベツのサラダ ハム さとう あぶら キャベツ にんじん きゅうり コーン にんにく たまねぎ 脂質 28.1 g

つきみだんご もち さとう 食塩相当量 2.1 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 619 kcal ごはん こめ エネルギー 567 kcal

おやこどんのぐ とり たまご こんぶ こんごうぶし あぶら さとう しょうが ごぼう えのきたけ たまねぎ こまつな たんぱく質 25.3 g スペシャルなっとうあえ なっとう のり ちりめんじゃこ ほうれんそう たんぱく質 27.0 g

やさいチップ さつまいも あぶら かぼちゃ れんこん にんじん 脂質 22.8 g ぎせいどうふ とり とうふ たまご あぶら さとう たけのこ にんじん たまねぎ 脂質 17.9 g

りんご りんご 食塩相当量 1.6 g にくじゃが ぶた こんごうぶし あぶら じゃがいも こんにゃく さとう にんじん たまねぎ さやいんげん 食塩相当量 2.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

セサミトースト しょくパン ごま さとう マーガリン エネルギー 562 kcal ごはん こめ エネルギー 633 kcal

ポトフ ウインナー ハム ひよこまめ あぶら じゃがいも さとう にんにく セロリー かぶ たまねぎ キャベツ にんじん パセリ たんぱく質 19.1 g ヤンニョムチキン とり でんぷん あぶら さとう しょうが にんにく たんぱく質 24.5 g

フレンチサラダ ハム あぶら さとう キャベツ きゅうり にんじん ブロッコリー たまねぎ 脂質 27.0 g チョレギサラダ のり ごまあぶら さとう キャベツ きゅうり にんじん しょうが にんにく 脂質 24.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.3 g トック とり たまご トック ごま ごまあぶら にんじん もやし たまねぎ 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 615 kcal むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 565 kcal

さばのみそに さば みそ さとう でんぷん しょうが たんぱく質 29.6 g ガパオライスのぐ とり だいず あぶら さとう にんにく しょうが たまねぎ あかピーマン ピーマン コーン たんぱく質 28.0 g

のりあえ かつおぶし のり さとう こまつな もやし 脂質 23.6 g はるさめスープ ぶた はるさめ ごまあぶら はくさい にんじん しいたけ にら こまつな 脂質 15.2 g

ごもくうまに とり なまあげ うずらたまご こんごうぶし あぶら じゃがいも さとう にんじん ごぼう たけのこ しいたけ さやいんげん 食塩相当量 1.9 g ヨーグルト ヨーグルト 食塩相当量 1.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャロットピラフ とり こめ オリーブオイル にんにく たまねぎ にんじん ピーマン あかピーマン エネルギー 572 kcal ごはん こめ エネルギー 651 kcal

えびのクリームソース ぎゅうにゅう クリーム とうにゅう えび マーガリン あぶら こむぎこ パセリ たんぱく質 22.1 g ジャンボあげぎょうざ ぶた だいず ごまあぶら でんぷん ぎょうざのかわ あぶら にんにく しょうが キャベツ ながねぎ にら たんぱく質 26.4 g

グリーンサラダ ハム あぶら さとう ブロッコリー きゅうり キャベツ コーン たまねぎ 脂質 21.2 g ナムル ごまあぶら さとう ごま もやし にんじん ほうれんそう 脂質 24.5 g

ブルーベリーゼリー 食塩相当量 1.8 g あさりのキムチチゲ ぶた あさり とうふ みそ ごまあぶら じゃがいも さとう にんにく はくさいキムチ にんじん はくさい ながねぎ しめじ にら 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 582 kcal むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 612 kcal

さんまのしおやき さんま たんぱく質 26.5 g ハヤシライス ぶた だいず しろはなまめ チーズ なまクリーム あぶら じゃがいも バター しょうが にんにく たまねぎ にんじん セロリー たんぱく質 21.1 g

ごまあえ ごま さとう こまつな キャベツ にんじん 脂質 23.6 g かいそうサラダ ツナ かいそう あぶら さとう にんじん こまつな キャベツ たまねぎ 脂質 17.1 g

のっぺいじる ぶた とうふ こんごうぶし さといも こんにゃく でんぷん だいこん にんじん ながねぎ まいたけ こまつな 食塩相当量 1.6 g フルーツポンチ シロップ さとう みかん パイン もも 食塩相当量 1.9 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きしめん ぶた かまぼこ こんごうぶし あぶらあげ きしめん さとう こまつな にんじん ながねぎ エネルギー 577 kcal さつまいもトースト ぎゅうにゅう なまクリーム しょくパン さつまいも バター さとう エネルギー 517 kcal

やきにくサラダ ぶた あぶら さとう しょうが にんにく キャベツ きゅうり にんじん たまねぎ たんぱく質 24.9 g やさいスープ ウインナー じゃがいも にんじん たまねぎ キャベツ こまつな しめじ パセリ たんぱく質 16.7 g

おにまんじゅう さつまいも さとう こむぎこ 脂質 17.0 g ぶどうゼリー 脂質 17.6 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.1 g

ごはん こめ エネルギー 581 kcal コーンピラフ こめ あぶら コーン マッシュルーム グリンピース エネルギー 602 kcal

サクサクつくね おから とり でんぷん さとう れんこん ながねぎ たまねぎ しょうが たんぱく質 25.7 g ぶたにくとだいずのトマトに だいず ぶた クリーム あぶら じゃがいも さとう にんにく たまねぎ にんじん トマト いんげん たんぱく質 24.7 g

ポテトサラダ じゃがいも エッグケアマヨネーズ さとう にんじん たまねぎ きゅうり 脂質 18.8 g ひじきのマリネ ひじき ハム さとう あぶら にんじん きゅうり たまねぎ 脂質 19.0 g

なめことだいこんのみそしる わかめ とうふ あぶらあげ みそ こんごうぶし なめこ だいこん にんじん ながねぎ 食塩相当量 2.2 g かぼちゃババロア さとう かぼちゃ 食塩相当量 2.5 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

※ 物資の都合上、献立が変更になる場合があります。ご了承下さい。
エネルギー 590 kcal

たんぱく質 24.3 g

脂質 20.7 g

食塩相当量 2.1 g

栄養価の１０月平均値

ハロウィン献立
こんだて

15 水 30 木

出汁
だし

で味
あじ

わう

和食
わしょく

の日
ひ 就学時健診

しゅうがくじけんしん

16 木

２学年校外学習
がくねんこうがいがくしゅう

31 金

10 金 28 火

目
め

の愛護
あいご

day

14 火 29 水

8 水 24 金

9 木 27 月

6 月 22 水

十五夜献立
じゅうごやこんだて

7 火 23 木

１学年校外学習
がくねんこうがいがくしゅう

2 木 20 月

3 金 21 火

1 水

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
とと

えるもの

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

金17

１０月
がつ

　給食予定献立表
きゅうしょくよていこんだてひょう

東
ひがし

国分
こくぶん

爽
そう

風
かぜ

学園
がくえん

市川
いちかわ

市立
しりつ

曽谷
そや

小学校
しょうがっこう

日
曜
日

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

を

つくるもの

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
とと

えるもの

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう

家庭数

緑
みどり

黄
き

赤
あか

緑
みどり

黄
き

赤
あか
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