
*牛乳は毎日あります（体を作る、赤のグループ） 九重町学校給食センター

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

ひき肉
にく

となすのカレー ぎゅうにく,ぶたにく あぶら,じゃがいも
にんにく,たまねぎ,

にんじん,なす,いんげん

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう みかん,りんご,もも 乳 もも りんご

ごはん こめ

ごま汁
じる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも,ごま

たまねぎ,にんじん,

えのきたけ,ねぎ
大豆 ごま

ホキのかぼす風味
ふうみ

だれ ホキ でんぷん,あぶら,さとう かぼす 小麦 大豆

ごはん こめ

じゃが豚
ぶた

キムチ ぶたにく
あぶら,じゃがいも,

さとう,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,にら

はくさいキムチ,こんにゃく

小麦 大豆 豚肉 り

んご ごま

ナムル ツナ,わかめ さとう,ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,もやし,

にんじん
小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

中華
ちゅうか

スープ
かにふうみかまぼこ,

とうふ
じゃがいも にんじん,きくらげ,こまつな

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉ｾ ﾞﾗﾁﾝ

豚肉
ぶたにく

のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒
いた

め ぶたにく
あぶら,さとう,

はるさめ,でんぷん

しょうが,にんにく,

たまねぎ,にんじん,キャベツ
小麦 大豆 豚肉

ごはん こめ

うずら卵
たまご

と野菜
やさい

の照
て

り煮
に とりにく,がんもどき,

うずらたまご

あぶら,じゃがいも,

さとう,ごま,でんぷん
たまねぎ,にんじん,いんげん

小麦 卵 大豆 鶏肉

ごま

茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に ツナ,くきわかめ,

あぶらあげ
あぶら,さとう にんじん,こんにゃく 小麦 大豆

揚
あ

げパン きなこ コッペパン,あぶら,さとう 小麦 乳 大豆

ミネストローネ ベーコン,だいず
あぶら,じゃがいも,

マカロニ

にんにく,たまねぎ,にんじん,

トマト,キャベツ,パセリ

小麦 乳 牛肉 大豆

鶏肉 豚肉

ブロッコリーサラダ
しらすぼし,

だいずフレーク
あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ブロッコリー,カリフラワー,

コーン
小麦 大豆

ごはん こめ

みそ汁
しる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

えのきたけ,ねぎ
大豆

鯖
さば

の塩
しお

こうじ焼
や

き さば オリーブオイル さば

小松菜
こまつな

のじゃこ炒
いた

め ベーコン,ちりめん あぶら こまつな,もやし 小麦 大豆 豚肉

ゆかりごはん こめ

カラフルボールのスープ やさいいりつみれ マロニー
たまねぎ,にんじん,

キャベツ,ねぎ
小麦 大豆

千草焼
ちぐさや

き
ぶたにく,とうふ,

おから,たまご
あぶら,さとう

たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ
小麦 卵 大豆 豚肉

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのカレーそぼろ煮
に とりにく,あつあげ

だいずミート

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,にんにく,

たまねぎ,にんじん,いんげん
小麦 大豆 鶏肉

もやしの香味
こうみ

和
あ

え かつおぶし さとう,ごまあぶら,ごま もやし,こまつな 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

けんちん汁
じる

とりにく,とうふ あぶら,じゃがいも
ごぼう,ほししいたけ,

こんにゃく,にんじん,ねぎ
小麦 大豆 鶏肉

赤魚
あかうお

のごまだれ あかうお
でんぷん,あぶら,

さとう,ごま
小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

団子汁
だんごじる とりにく,

あぶらあげ,みそ
じゃがいも,こむぎこ

ごぼう,たまねぎ,にんじん,

ほししいたけ,ねぎ
小麦 大豆 鶏肉

鰯
いわし

の梅煮
うめに

いわし さとう うめぼし 小麦 大豆

梨
なし

なし
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2024年度　10月　こんだてひょう

日 献立名
〈10月のテーマ〉

たべものを

たいせつにしよう

ｱﾚﾙｹﾞﾝ
２８品目あかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

体を作る ｴﾈﾙｷﾞｰになる 体の調子を整える

夏から秋にかけて、なす

がおいしい季節です。油

を使う料理によく合うの

で、カレーにも

ぴったりです。

10月２日は「とうふの

日」。給食の汁物に欠か

せないとうふ。１０月の給

食に何回出るでしょう。

数えてみてください。

「食品ロス」という言葉を

知っていますか？まだ食

べられるものを捨ててし

まうことです。これを減ら

すためにできることは何

でしょう。

みんなで協力して給食の

準備や片付けができて

いますか？給食の時間に

身につけてほしいことの

ひとつです。

〈カミカミメニュー〉

うずら卵は口に入れたら

すぐかみくだきましょう。ま

ちがって丸ごと飲みこむ

と大変です。

ミネストローネはイタリア

料理です。日本にみそ汁

があるように、イタリアの

家庭料理に欠かせない

スープです。

今日のような献立の形を

一汁二菜（いちじゅうに

さい）といいます。ごは

ん、みそ汁、魚、野菜と、

体が喜ぶ食べ物がそ

ろっています。

今日は目の愛護（あい

ご）デー。スマホやゲーム

の時間を短くする、色の

こい野菜を食べるなど、

目にやさしいことをしま

せんか？

〈うましおメニュー〉

カレー粉、しょうが、にん

にく、ごまなど香りのよい

ものを使って、塩分をお

さえています。

食べ物がなくて苦しむ人

が世界中にたくさんいま

す。明日は「世界食料

デー」。自分にできること

を考える日です。

〈ミヤちゃんデー〉

食事の楽しみのひとつ

は、季節の移り変わりを

感じることです。今日の

梨は九重で作られた「新

高（にいたか）」。味わっ

ていただきましょう。



日 献立名
〈10月のテーマ〉

たべものを

たいせつにしよう

ｱﾚﾙｹﾞﾝ
２８品目あかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

体を作る ｴﾈﾙｷﾞｰになる 体の調子を整える

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのごまみそ煮
に ぶたにく,

あつあげ,みそ

あぶら,じゃがいも,

さとう,ごま

たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,きぬさやえんどう

小麦 大豆 豚肉 ご

ま

小松菜
こまつな

の煮
に

びたし
しらすぼし,あぶらあ

げ,かつおぶし
さとう こまつな,えのきたけ 小麦 大豆

ごはん こめ

ポトフ チキンウィンナー じゃがいも
にんじん,だいこん,

キャベツ,ブロッコリー
牛肉 大豆 鶏肉

煮込
にこ

みハンバーグ とりにく,ぶたにく パンこ,あぶら,さとう
たまねぎ,しめじ,

にんじん,いんげん

小麦 大豆 鶏肉 豚

肉

ごはん こめ

ﾁｷﾝのﾄﾏﾄﾋﾞｰﾝｽﾞ煮込
にこ

み
とりにく,だいず

いんげんまめ

じゃがいも,こめこ,あぶ

ら,

オリーブオイル

たまねぎ,にんじん,トマト,

あかピーマン,

きいろピーマン,ピーマン

牛肉 大豆 鶏肉

ｷｬﾍﾞﾂとわかめのｿﾃｰ わかめ,ツナ,ちりめん あぶら,さとう,ごま キャベツ,コーン 小麦 大豆 ごま

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

わかめのみそ汁
しる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,

だいこん,ねぎ
大豆

おおいた和牛
わぎゅう

のビビンバ ぎゅうにく,たまご
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま

しょうが,にんにく,

たけのこ,もやし,こまつな

小麦 卵 牛肉 大豆

ごま

ごはん こめ

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ
とりにく,たまご

こうやどうふ
あぶら,さとう,でんぷん

たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,ねぎ
小麦 卵 大豆 鶏肉

中華
ちゅうか

風
ふう

野菜
やさい

炒
いた

め チキンハム
あぶら,はるさめ,

ごまあぶら

たけのこ,キャベツ,

もやし,にら

小麦 牛肉 大豆 鶏

肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ ごま

さつまポテト さつまポテト 大豆

ごはん こめ

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく,いか,

えび,うずらたまご
あぶら,でんぷん

たまねぎ,にんじん,きくらげ,

たけのこ,キャベツ,もやし

小麦 卵 いか えび

牛肉 大豆 鶏肉 豚

肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

春巻
はるま

き ぶたにく
はるさめ、こむぎこ.あぶ

ら
たまねぎ,にんじん,キャベツ 小麦 大豆 豚肉

ごはん こめ

麻婆
まーぼー

じゃが
ぶたにく,ぶたレバー,

だいずミート,みそ

あぶら,じゃがいも,さと

う,でんぷん,ごまあぶら

しょうが,にんにく,

たまねぎ,にんじん,にら

小麦 大豆 鶏肉 豚

肉 ごま

シイラのパン粉
こ

焼
や

き シイラ,こなチーズ こむぎこ,パンこ,あぶら パセリ 小麦 乳 大豆

ごはん こめ

かきたまコーンスープ
かまぼこ,とうふ,

わかめ,たまご
じゃがいも,でんぷん えのきたけ,コーン

小麦 卵 牛肉 大豆

鶏肉 豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

鶏
とり

と厚揚
あつあ

げの中華
ちゅうか

炒
いた

め とりにく,あつあげ
あぶら,さとう,

はるさめ,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,

たけのこ,チンゲンサイ
小麦 大豆 鶏肉

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

ハヤシライス ぎゅうにく あぶら,じゃがいも
たまねぎ,にんじん,トマト,

マッシュルーム,ピーマン

小麦 牛肉 大豆 豚

肉

グリーンサラダ ツナ,だいずフレーク あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ブロッコリー,キャベツ,きゅうり 小麦 大豆

ごはん こめ

切干大根
きりぼしだいこん

のみそ汁
しる あぶらあげ,

わかめ,みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,きりぼしだいこん,

えのきたけ,ねぎ
大豆

鮪
まぐろ

カツ マグロ,みそ こむぎこ,パンこ,あぶら たまねぎ 小麦 大豆 豚肉

キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え しらすぼし,こんぶ わふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ キャベツ,もやし 小麦 大豆

少
すく

なめごはん こめ

トマトソースのペンネ
ぎゅうにく,ぶたにく,

ぶたレバー,ゼラチン

あぶら,さとう,ペンネ,

オリーブオイル

にんにく,たまねぎ,

にんじん,トマト,ピーマン

小麦 牛肉 豚肉 ｾﾞﾗ

ﾁﾝ

小松菜
こまつな

のソテー ベーコン,しらすぼし あぶら こまつな,もやし 小麦 大豆 豚肉

パンプキンババロア パンプキンババロア 大豆
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ごはんもおかずも、まん

なかが高くなるようにつ

ぐときれいです。給食当

番の人、よろしく

お願いします。

ポトフはフランス料理で

す。ゴロゴロ切った野菜

と肉をなべで煮こみま

す。難しくないので、好き

な材料で作って

みませんか？

ゆうべはじゅうぶん眠りま

したか？大谷翔平選手は

いつも10時間寝ている

そうです。ぐっすり眠るこ

とで、心と体を整えてい

るのでしょうね。

〈おおいた和牛の日〉

おいしい牛肉で作るビビ

ンバは人気メニュー。ご

はんにのせてもりもり

食べましょう。

〈ハロウィン〉

ハロウィンはヨーロッパの

お祭りです。ご先祖様の

霊をお迎えし、悪い霊を

追いはらいます。また、秋

の作物の収穫を祝う意

味もあります。

野菜炒めにはるさめを入

れると、水分を吸ってくれ

るので水っぽくなりませ

ん。また、苦手な野菜が

入っていてもつるつる食

べられます。

春巻きは中国から伝わっ

た料理です。春にとれる

野菜をつつんで作ること

から、春巻きという名前

になったそうです。

シイラは、ハワイでよく食

べられる魚です。頭の形

と体の色に特ちょうがあ

ります。どんな魚か調べ

てみませんか？

給食でいろんな食べ物

に出会い、食べられるも

のを増やしてほしい。そう

思いながら、給食セン

ターのみなさんが今日も

がんばっています。

〈やさいたっぷりﾒﾆｭｰ〉

いつもの１．５倍の量の

野菜を使います。野菜に

多く含まれるビタミンやミ

ネラルは体のおたすけマ

ンです。

切干大根は乾燥している

ので長く保存できます。

水でもどせばすぐ食べら

れるので、家に置いてお

くと便利です。おかずは、

宮城県気仙沼市で水揚

げされたマグロのカツで

す。


