
給食目標：和やかな食事の場をつくろう

おもにエネルギーのもとになる（黄）
おもに体をつくるもとになる

（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる

（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小

魚・海そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

ごはん ごはん、強化米 648 31.6 392

牛乳 牛乳

さわらのみそ焼き 三温糖 さわら、米みそ しょうが しょうゆ、酒、みりん

青菜と油揚げの煮びたし 油揚げ こまつな、もやし、にんじん しょうゆ、本みりん

かしわごぼう汁 こんにゃく 鶏肉、厚揚げ ごぼう、だいこん、にんじん、玉葱、葉ねぎ 昆布だし、かつおだし、しょうゆ、本みりん、食塩

ごはん ごはん、強化米 586 25.3 372

牛乳 牛乳

厚揚げと鶏肉の卵とじ
鶏肉、厚揚げ、さつま揚げ、た

まご
ごぼう、にんじん しょうゆ、みりん、食塩

白菜のごまあえ すりごま、いりごま、三温糖 はくさい、もやし、ほうれんそう、にんじん しょうゆ

はんぺん汁 はんぺん、わかめ キャベツ、玉葱、ぶなしめじ、葉ねぎ しょうゆ、酒、食塩、昆布だし、かつおだし

ミルクパン ミルクパン 666 25.6 316

牛乳 牛乳

ミートソーススパゲティ スパゲッティ、オリーブ油 牛ひき肉、豚ひき肉、
玉葱、にんじん、国産マッシュルーム、グ

リーンピース、トマトダイスカット

水、トマトケチャップ、ウスターソース、赤ワイン、

トマトピューレ、食塩、白こしょう

イタリアンサラダ イタリアンドレッシング ロースハム コーン、キャベツ、きゅうり、赤ピーマン

果物(りんご) りんご

ごはん ごはん、強化米 632 23.1 327

牛乳 牛乳

鶏のからあげ かたくり粉、なたね油 鶏肉 しょうが、にんにく 食塩、こしょう、しょうゆ、酒、本みりん

茎わかめのサラダ 和風ドレッシング 茎わかめ キャベツ、きゅうり、にんじん、コーン

すまし汁 豆腐、竹輪 こまつな、玉葱、にんじん しょうゆ、酒、食塩、昆布だし、かつおだし

ごはん ごはん、強化米 585 26.8 296

牛乳 牛乳

豚肉のしょうが炒め 三温糖、かたくり粉 豚肉 玉葱、しょうが しょうゆ、酒、みりん

昆布あえ 上白糖 塩昆布 きゅうり、キャベツ、にんじん しょうゆ

みそ汁 じゃがいも 油揚げ、米みそ 玉葱、にんじん、葉ねぎ 煮干しだし

スタミナまぜごはん ごはん、強化米、三温糖、ごま油 豚肉、赤みそ
にんにく、しょうが、玉葱、にんじん、えだま

め
しょうゆ、みりん、トウバンジャン、りんごピューレ 567 21.8 308

牛乳 牛乳

春雨サラダ 緑豆はるさめ、三温糖 キャベツ、きゅうり、にんじん 穀物酢、しょうゆ、食塩

もずくスープ 鶏肉、もずく 玉葱、にんじん、えのきたけ、チンゲンサイ がらスープチキン、しょうゆ、酒、食塩

フルーツムース フルーツムース

ごはん ごはん、強化米 水 685 29.1 368

牛乳 牛乳

さばの竜田揚げ かたくり粉、サラダ油、三温糖 まさば しょうが 酒、しょうゆ、みりん

青じそあえ キャベツ、こまつな、きゅうり、にんじん 青じそドレッシング

けんちん汁 こんにゃく、さといも(冷凍) 鶏肉、豆腐、米みそ だいこん、にんじ、葉ねぎ、ぶなしめじ 煮干しだし

食パン 食パン 630 24.4 302

牛乳 牛乳

ミネストローネ マカロニ、もち麦、なたね油 鶏肉、大豆
キャベツ、玉葱、にんじん、カットトマト、セ

ロリ、にんにく

ツナとポテトのサラダ
じゃがいも、エッグケアマヨネーズ（卵

なし）、クリーミーフレンチドレッシング
ツナ キャベツ、きゅうり、にんじん 食塩、白こしょう

ブルーベリージャム ブルーベリージャム

ごはん ごはん、強化米 603 21.2 280

牛乳 牛乳

ポークカレー ごはん、強化米、じゃがいも 豚肉 玉葱、にんじん、枝豆、にんにく
ディナーカレールー、カレールーフレーク、トマトケ

チャップ、赤ワイン、食塩、白こしょう

グリーンサラダ 野菜いっぱいドレッシング ロースハム キャベツ、きゅうり、ブロッコリー

14

月

ごはん ごはん、強化米 606 26.7 272

牛乳 牛乳

豚肉のオレンジソース煮 はちみつ 豚肉 玉葱、みかんジュース 酒、トマトケチャップ、しょうゆ

野菜炒め 油 キャベツ、もやし、にんじん ブイヨン、食塩、白こしょう

コンソメスープ マカロニ、じゃがいも ベーコン 玉葱、えのきたけ、にんじん コンソメ（乳）しょうゆ、酒、食塩、白こしょう

ごはん ごはん、強化米 576 30.9 372

牛乳 牛乳

鮭の塩焼き しろさけ 食塩、酒

いそあえ 三温糖 青のり キャベツ、もやし、きゅうり、にんじん しょうゆ

豚汁 こんにゃく、さといも(冷凍) 豚肉、厚揚げ、米みそ だいこん、にんじん、ごぼう、葉ねぎ 煮干しだし

8

火
もずくは、海

うみ

にはえている海藻
かいそう

のなかまです。もずくには、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウ

ムや血液
けつえき

をきれいにするミネラル、おなかの中
なか

を掃除
そうじ

してくれる食物
しょくもつ

せんいがたく

さん入
はい

っています。

9

水

さばは、皮
かわ

が青光
あおびか

りしている、青
あお

魚
　ざかな

のなかまです。他
ほか

にも、さんま、いわし、あじな

ども青
あお

魚
　ざかな

です。魚
さかな

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やカルシウム、鉄分
てつぶん

などがたくさん含
ふく

まれています。魚
さかな

はからだにとてもよい働
はたら

きをしています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

10

木

きょう10月10日は「目の愛護
　　め　あいご

デー」で、目
め

によい食
た

べ物
もの

が登場
とうじょう

します。目
め

によい

働きをする栄養素に
はたら　　　　　　えいようそ

はビタミンAとアントシアニンがあります。ビタミンAが多
おお

くふくま

れている食べ物
　　　た　もの

は、にんじん、トマトなど色の濃い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

やレバーやうなぎ

などです。アントシアニンが多
おお

くふくまれている食
た

べ物
もの

はブルーベリーやぶどうがあり

ます。

11

金

ブロッコリーは、花
はな

野菜
やさい

のひとつです。黄色
きいろ

の花
はな

が咲
さ

く前
まえ

の、きれいな緑色
みどりいろ

の堅
かた

い

つぼみを食
た

べます。ビタミンCがとても多
おお

く、ビタミンAや食物
しょくもつ

せんいの多
おお

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。今日
きょう

は、サラダに使
つか

っています。しっかり味
あじ

わって食
た

べてください。

スポーツの日

15

火

今日
きょう

も朝
あさ

ごはんを食
た

べてきましたか？朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

な役割
やくわり

は、脳
のう

のエネル

ギーをおぎない、お昼
ひる

までの活動
かつどう

のエネルギーになることです。朝
あさ

からきちんと食
た

べ

てきましょう。

16

水

みなさんは、よくかんで食
た

べていますか。よくかむことによって消化
しょうか

　吸収
きゅうしゅう

がよくなり

ます。また、虫歯
むしば

の予防
よぼう

や、丈夫
じょうぶ

なあごをつくる、頭
あたま

の 働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする、など、

いいことがあります。よくかんでたべましょう。

あつあげは、豆腐
とうふ

を油
あぶら

であげて作
つく

ります。生
なま

あげともよばれ、油
あぶら

あげのような香
こう

ば

しさと豆腐
とうふ

のやわらかさが同時
どうじ

に味
あじ

わえます。汁
しる

ものや煮物
にもの

、いためものなど、い

ろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。

4

金

茎
くき

わかめとは、わかめの葉
は

のしんの部分
ぶぶん

です。コリコリとした歯
は

ごたえがあるのが特
とく

徴
ちょう

です。茎
くき

わかめには、おなかの中
なか

をきれいにしてくれる食物
しょくもつ

せんいがたっぷり含
ふく

まれています。

7

月

みそは、大豆
だいず

や米
こめ

、麦
むぎ

などを蒸
む

してつぶし、発酵
はっこう

させて作
つく

る調味料
ちょうみりょう

です。給食
きゅうしょく

の

みそは佐賀県
さがけん

産
さん

の大豆
だいず

から作
つく

られています。みそには、米
こめ

みそ、合
あ

わせみそ、赤
あか

みそなど、いろいろな種類
しゅるい

のみそがあります。きょうのみそ汁
しる

は、米
こめ

みそをつかって

います。

3

木

りんごは、健康
けんこう

に大変
たいへん

　効果
こうか

があるといわれ、ヨーロッパには「１日
にち

１個
こ

のりんご

は、医者
いしゃ

を遠
とお

ざける」ということわざがあります。りんごは、おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くして

くれます。これからの季節
きせつ

はリンゴがおいしくなりますので、おうちでも食
た

べてください

ね。

令和6年度　10月　学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 予
よ

 定
てい

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

みやき町学校給食センター

三根東小学校

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

1

火

今月
こんげつ

の給
きゅう

　食
しょく

　目
もく

　標
ひょう

は「和
なご

やかな食事
しょくじ

の場
ば

をつくろう」です。給食
きゅうしょく

の時間
 じかん

は静
しず

かに前
まえ

を向
む

いて食
た

べていると思
おも

います。姿勢
しせい

を良
よ

くし、マナーを守
まも

って食
た

べましょ

う。

2

水



おもにエネルギーのもとになる（黄）
おもに体をつくるもとになる

（赤）

おもに体の調子を整えるもとになる

（緑）

穀類・いも類・砂糖・油　など
魚・肉・卵・大豆・牛乳・小

魚・海そう　など
野菜・きのこ・くだものなど

日
にち

曜
よう 献立

こんだて

名
めい

使っている 材　料　　　　※天候や価格により、材料や献立が変わることがあります。

エネルギー(kcal) タンパク質(g) カルシウム(mg)

調味料など

給食ひとことメモ

ミルクパン ミルクパン 627 20.9 316

牛乳 牛乳

カレーコロッケ カレーコロッケ、なたね油

フレンチサラダ
クリーミーフレンチドレッシング、エッグケ

アマヨネーズ（卵なし）
ロースハム キャベツ、きゅうり、コーン 食塩

せん切り野菜スープ 豚肉 はくさい、玉葱、にんじん、えのきたけ がらスープチキン、白ワイン、食塩、白こしょう

ごはん ごはん、強化米 618 23.9 317

牛乳 牛乳

牛肉と野菜のみそ炒め 三温糖、こんにゃく 牛肉、赤みそ
玉葱、キャベツ、にんじん、もやし、しょう

が、にんにく、りんごピューレ
酒、しょうゆ、みりん

すまし汁 魚そうめん 玉葱、にんじん、葉ねぎ、干し椎茸 昆布粉、かつおだし、しょうゆ、みりん、食塩

さつまポテト さつまポテト

ごはん/しそふりかけ ごはん、強化米 しそふりかけ 578 19 301

牛乳 牛乳

メンチカツ なたね油 彩り野菜とｷｬﾍﾞﾂのミンチカツ

サラダ 和風ドレッシング ロースハム キャベツ、アスパラガス、にんじん、コーン

すまし汁 かまぼこ はくさい、こまつな、玉葱、しめじ 昆布粉、かつおだし、しょうゆ、みりん、食塩

ごはん ごはん、強化米 622 25.9 352

牛乳 牛乳

八宝菜 かたくり粉 豚肉、厚揚げ、蒸しかまぼこ
はくさい、もやし、玉葱、たけのこ、にんじ

ん、チンゲンサイ、きくらげ
しょうゆ、酒、食塩、白こしょう、鶏豚湯

中華あえ 三温糖、ごま油 チキンささみ キャベツ、きゅうり、にんじん しょうゆ、穀物酢、食塩

アセロラゼリー アセロラゼリー

ごはん ごはん、強化米 　 588 23.8 430

牛乳 牛乳

いわしのみぞれ煮 いわしのみぞれ煮

和風サラダ 和風野菜いっぱいドレッシング ロースハム キャベツ、きゅうり、にんじん、コーン

みそ汁 油あげ、米みそ
こまつな、玉葱、だいこん、にんじん、ぶな

しめじ
煮干しだし

きなこ揚げパン コッぺパン、なたね油、上白糖 きな粉(大豆） 食塩 585 24.2 409

牛乳 牛乳

野菜ソテー 豚肉 キャベツ、コーン、ほうれんそう、にんじん 食塩、白こしょう

ラビオリスープ ラビオリ はくさい、玉葱、にんじん、パセリ
パセリ(乾）、がらスープチキン、しょうゆ、酒、食

塩、白こしょう

チーズ チーズ（乳）

きんぴらごはん ごはん、強化米、三温糖 豚肉
ごぼう、スライスれんこん、にんじん、いんげ

ん
酒、しょうゆ、食塩、みりん 586 23.9 283

牛乳 牛乳

ツナサラダ
クリーミーフレンチドレッシング、エッグケ

アマヨネーズ（卵なし）
ツナ キャベツ、きゅうり、コーン

ビーフン汁 ビーフン ベーコン 玉葱、にんじん、チンゲンサイ、きくらげ がらスープポークチキン、しょうゆ、みりん、食塩

28

月

ごはん ごはん、強化米 607 25.6 347

牛乳 牛乳

鶏肉の梅肉焼き 三温糖 鶏肉 ねり梅、酒、しょうゆ、みりん

ひじきの五目煮 こんにゃく、三温糖 さつま揚げ、干ひじき にんじん、ごぼう、枝豆 しょうゆ、みりん

みそ汁 油あげ、米みそ チンゲンサイ、はくさい、玉葱 煮干しだし

ミルクパン ミルクパン 603 22.8 335

牛乳 牛乳

ボイルウインナー ウインナー

マカロニソテー マカロニ、なたね油 豚肉 玉葱、ピーマン、にんじん トマトケチャップ、ソース、食塩、白こしょう

かぼちゃとにんじんのスープ バター（乳） 牛乳、生クリーム かぼちゃ、にんじん、玉葱、ソテーオニオン
パセリ(乾）、かぼちゃピューレ、クリームポター

ジュ、白ワイン、酒、食塩、白こしょう

代休（運動会）

30

水
ひじきは、海

うみ

の底
そこ

にはえている海藻
かいそう

のなかまです。ひじきには、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカ

ルシウムや血液
けつえき

をきれいにするミネラル、おなかの中
なか

を掃除
そうじ

してくれる食物
しょくもつ

せんい

がたくさん入
はい

っています。

31

木
給食
きゅうしょく

には、毎日
まいにち

、野菜
やさい

を使
つか

います。野菜
やさい

は、からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えて、かぜなどの

病気
びょうき

にかかりにくくしてくれたり、おなかの調子
ちょうし

をよくしてくれます。毎日
まいにち

、野菜
やさい

を

しっかり食
た

べましょう。

23

水

主食
しゅしょく

のごはんやパンなどは、私
わたし

たちの体温
たいおん

やからだを動
うご

かすときの力
ちから

になる食
た

べ

物
もの

です。主食
しゅしょく

をきちんと食
た

べないと、からだに力
ちから

がはいりません。おかずだけでな

く、主食
しゅしょく

のごはんやパンもしっかり食
た

べるようにしましょう。

24

木
きょうは、みなさんのリクエストが多

おお

い「きなこ揚
あ

げパン」をつくりました。給食
きゅうしょく

セン

ターでパンを揚
あ

げて、きな粉
こ

と砂糖
さとう

をまぶします。きな粉
こ

は大豆
だいず

からできているの

で、からだをつくるたんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

が多
おお

くふくまれていますよ。

25

金
ビーフンは、中国

ちゅうごく

やタイやベトナムなどのアジアの国
くに

でよく食
た

べられている麺
めん

です。

米
こめ

からできている面
めん

で、米
こめ

を粉
こな

にしてお湯
ゆ

と混
ま

ぜ、麺
めん

の形
かたち

にして乾燥
かんそう

させたもので

す。

18

金
食事
しょくじ

のあいさつは、食
た

べものや食事
しょくじ

のために働
はたら

いた人
ひと

たちに感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを伝
つた

えるためにします。家
いえ

でも、外
そと

でも、学校
がっこう

でも、食事
しょくじ

はいつも感謝
かんしゃ

と一緒
いっしょ

にいただ

きましょう。

21

月
給食
きゅうしょく

では、体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムをとるため、毎日
まいにち

必
かなら

ず牛乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

して

います。少
すこ

しずつ、口
くち

に含
ふく

みながら飲
の

むと寒
さむ

い季節
きせつ

でも飲
の

みやすくなります。少
すこ

し

冷
つめ

たいけれど、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためにしっかり飲
の

みましょう。

22

火

料理
りょうり

のおいしさは、味
あじ

だけでは決
き

まりません。見
み

た目
め

のきれいさや、楽
たの

しいふんい

きの中
なか

で食
た

べるとよけいにおいしく感
かん

じられるものです。つくえのまわりにゴミは落
お

ち

ていませんか？空気
くうき

の入
い

れ替
か

えをしていますか？食事
しょくじ

のマナーを守
まも

り、楽
たの

しく食
た

べられるようにみんなで協力
きょうりょく

しましょう。

17

木

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のパンは、佐賀県
さがけん

産
さん

の「はる風
かぜ

ふわり」という品種
ひんしゅ

の小麦粉
こむぎこ

を100％

使用
しよう

して、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のために特別
とくべつ

に作
つく

られたパンです。年々
ねんねん

、パンの種類
しゅるい

が

減
へ

って、給食
きゅうしょく

で出
だ

せるパンも少
すく

なくなっていますが、おいしくいただきましょう。


