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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ ｇ

○ ごはん♪
ぎゅうにゅう／ こめ

645 26.8 19.2 1.96

○ とりにくのみそやき
とりにく　みそ しょうが　にんにく さとう　あぶら

「芋煮
い も に

」は山形県
やまがたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

河原
か わ ら

で大
おお

きな鍋
なべ

を使
つか

って作
つく

って食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。今日
き ょ う

は醤油
しょうゆ

味
あじ

の芋煮
い も に

ですが，地域
ち い き

によって具
ぐ

が変
か

わったり味
あじ

が違
ちが

ったりします。

○ いそかあえ♪
のり こまつな　にんじん　ほうれんそう　もやし　えのきたけ さとう

○ いもに
ぶたにく こんにゃく　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ さといも　さとう

○ りんご
りんご

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

604 22.4 16.4 2.48

１０月
がつ

４日
にち

は「いわしの日
ひ

」揚
あ

げ鰯
いわし

は，一度
い ち ど

骨
ほね

まで軟
やわ

らかく蒸
む

してある

のでよくかむと丸
まる

ごと食
た

べられま

す。ケチャップやコチュジャンを合
あ

わせた甘辛
あまから

いタレがかかっていま

す。

○ あげいわしのピリからソース
まいわし しょうが　にんにく でんぷん　さとう　ごまあぶら　あ

ぶら

○ ブロッコリーのごまあえ
にんじん　ブロッコリー　キャベツ さとう　ごま

○ こんやさいのみそしる
こんぶ　ぶたにく　みそ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　れんこん さつまいも

○ のりつくだに
のり さとう　みずあめ

○ むぎごはん♪
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

676 27.0 21.2 2.17

○ プルコギ
ぶたにく　みそ にら　にんじん　たけのこ　たまねぎ　黄ピーマン　もやし　しょう

が　にんにく
でんぷん　さとう　ごま　ごまあぶら
あぶら 韓国語

かん こ く ご

で，「プル」は火
ひ

，「コギ」は

肉
にく

を意味
い み

します。肉
にく

や野菜
や さ い

を炒
いた

め

て煮
に

ます。９月
がつ

５日
いつか

はレモンの日
ひ

，

レモンの酸味
さ ん み

で疲
つか

れをとりましょう。

○ とうふとワカメのちゅうかスープ
とうふ　わかめ にんじん　ねぎ　えのきたけ　しいたけ ごまあぶら

○ はちみつレモンゼリー♪
かんてん レモンかじゅう さとう　みずあめ　はちみつ

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

634 22.8 21.1 2.31

○ さばのみそに♪
さば　みそ さとう

すいとんは，群馬県
ぐんまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。小麦
こ む ぎ

作
づく

りが盛
さか

んな土地
と ち

で昔
むかし

か

らよく食
た

べられています。日本
にほん

では

昔
むかし

から食
た

べられています。

○ やさいのごまこんぶあえ
こんぶ こまつな　にんじん　キャベツ ごま

○ すいとん
あぶらあげ　こんぶ　とりにく こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しいたけ すいとん(こむぎこ)

○ テーブルロール♪
ぎゅうにゅう／ パン

647 21.3 27.6 2.66

○ やきぐりコロッケ
じゃがいも　さつまいも　パンこ　で
んぷん　みずあめ　くり　あぶら　こ
むぎこ　コーンフラワー　さとう

明日
あ す

の「十三夜
じゅうさんや

」にちなんで，秋
あき

の味覚
み か く

「栗
く り

」を使
つか

ったコロッケで

す。他
ほか

にも秋
あき

の味覚
み か く

があります

が，皆
みな

さんはどんな食
た

べ物
もの

を思
おも

い出
だ

しますか？

○ きりぼしだいこんのサラダ
ほそぎりこんぶ こまつな　にんじん　きゅうり　きりぼしだいこん　しょうが さとう　ごまあぶら　あぶら

○ たまごとチーズのスープ
ベーコン　たまご　チーズ にんじん　ほうれんそう　とうもろこし　たまねぎ　きくらげ パンこ　でんぷん あぶら

○ こくとうだいず
だいず さとう　こくとう　かんばいこ　こむぎ

こ　でんぷん　あぶら

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

618 28.1 15.5 2.71

○ いかのかりんあげ♪
いか さとう　あぶら　でんぷん

すまし汁
じる

に入
はい

っている「魚
うお

めん」は魚
さかな

のすり身
み

から作
つく

られています。そうめ

んとは違
ちが

う食感
しょっかん

を感
かん

じてみてくださ

い。明日
あ し た

の陸上
りくじょう

記録
き ろ く

会
かい

で力
ちから

を出
だ

せる

ように願
ねが

いを込
こ

めて星形
ほしがた

のなるとを

入
い

れました。

○ はくさいのゆずふうみあえ
にんじん　きゅうり　はくさい　ゆず　えのきたけ さとう　ごま

○ うおめんいりすましじる
こんぶ　わかめ　なると　とりにく
うおめん（たら）

にんじん　ほうれんそう　しいたけ　しょうが でんぷん　みずあめ　さとう

○ だいずこんぶ
だいず　こんぶ さとう

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

651 28.3 20.7 2.05

○ あかうおのしおこうじやき
あかうお

塩麹は，東北地方で昔
むかし

から使
つか

わ

れている調味料
ちょうみりょう

です。野菜
や さ い

や魚
さかな

を漬
つ

けて食
た

べます。食材
しょくざい

を柔
やわ

ら

かくしたり，塩味
しおあじ

をつけてくれた

りする万能
ばんのう

調味料
ちょうみりょう

です。

○ さつまいもいりきんぴら
さつまあげ　ぶたにく こんにゃく　にんじん　ごぼう さつまいも 　さとう　ごま　あぶら

○ キャベツとなまあげのみそしる
なまあげ　こんぶ　みそ キャベツ　ねぎ　えのきたけ

○ スナックアーモンド
アーモンド

○ はちみつパン
ぎゅうにゅう／ はちみつパン

636 22.3 25.0 2.21

○ スペインふうオムレツ
たまご　ハム にんじん　たまねぎ じゃがいも　あぶら　さとう

さつま芋
いも

の米粉
こ め こ

シチューには，千
ち

葉県
ばけん

産
さん

のさつま芋
いも

を使
つか

っています。

千葉県
ち ば け ん

のさつま芋
いも

収穫
しゅうかく

量
りょう

は全国
ぜんこく

３

位
い

です。

○ レモンドレッシングサラダ
こまつな　にんじん　キャベツ　とうもろこし　たまねぎ　レモンか
じゅう

さとう　あぶら

○ さつまいものこめこシチュー♪
しろいんげんまめ　とうにゅう
ベーコン　とりにく　チーズ　ぎゅ
うにゅう　なまクリーム

にんじん　たまねぎ こめこ　さつまいも　じゃがいも　バ
ター

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

629 28.6 19.0 2.01

○ ビビンバ(にく)♪
だいず　ぶたにく　とりにく ぜんまい　しょうが　にんにく さとう　ごまあぶら

スープの中
なか

には，いか団子
だ ん ご

が

入
はい

っています。いかには「タウリ

ン」という疲
つか

れをとる効果
こ う か

のある

栄養
えいよう

が入
はい

っています。

○ ビビンバ（やさい）♪
こまつな　にんじん　もやし さとう　ごま　ごまあぶら

○ いかだんごのちゅうかスープ
いか　だいず　すけそうたら にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　しいたけ はるさめ　ごまあぶら　さとう　でん

ぷん

○ ベビーチーズ
チーズ

きょうどりょうり

きょうどりょうり

十三夜

「栗名月」「芋名月」「豆名月」などと呼ばれ、

栗や芋、豆などをお供えする風習があります。

星型なるとが

入っている

かも？！
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 649 25.3 21.4 2.37

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯、めん料理のうどん等　★「米」は通年、沼南地区産です。　

※今月から各校のリクエストメニューを取り入れています。リクエストメニューには♪がついています。お楽しみに。

○ いりこなめし
ぎゅうにゅう／かつおぶし　しら
す

ひろしまな　きょうな　だいこんば こめ　さとう　ごま　でんぷん
658 26.0 20.9 2.35

○ とりにくのからあげ♪
とりにく しょうが　にんにく でんぷん　あぶら　こめこ

さつま汁
じる

には，「さつま芋
いも

」と「さ

つまあげ」が入
はい

っています。秋
あき

の

味覚
み か く

，さつま芋
いも

は皮
かわ

つきです。

無駄
む だ

なく食
た

べましょう。

○ さんしょくごまあえ
にんじん　キャベツ　もやし さとう　ごま

○ さつまじる
とうふ　こんぶ　さつまあげ　ぶ
たにく　みそ

こんにゃく　にんじん　ごぼう　ねぎ さつまいも

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

669 30.2 19.2 1.81

○ あつあげとｷｬﾍﾞﾂのみそいため
だいず　なまあげ　ぶたにく　み
そ

にんじん　ピーマン　キャベツ　たけのこ　ねぎ　きくらげ　しょう
が

でんぷん　はるさめ　さとう　ごまあ
ぶら りんごはこれからおいしくなる季

き

節
せつ

です。今日
き ょ う

のりんごは「サン

ふじ」という種類
しゅるい

です。
○ たまごスープ♪

しろいんげんまめ　わかめ　とり
にく　たまご

たまねぎ　しいたけ でんぷん

○ りんご
りんご

○ こくとうパン
ぎゅうにゅう／ パン　こくとう

612 23.0 20.6 2.21

○ とりにくのｵﾚﾝｼﾞﾏｰﾏﾚｰﾄﾞやき
とりにく オレンジ　なつみかん　みかん みずあめ　さとう

わかめは，食
た

べる場所
ば し ょ

によって

呼
よ

び方
かた

や食感
しょっかん

が変
か

わります。茎
く き

わかめは，わかめの葉
は

を支
ささ

える

真
ま

ん中
なか

の芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

です。

○ くきわかめのサラダ
くきわかめ にんじん　キャベツ　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ さとう　ごま　あぶら

○ フルーツしらたま
みかん　パイン　おうとう しらたまもち　さとう

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

670 27.7 26.9 2.20

○ さばのカレーグリル
さば でんぷん　あぶら

ひたし青
あお

豆
まめ

は「青
あお

大豆
だ い ず

」という種類
しゅるい

の大豆
だ い ず

です。給食
きゅうしょく

には細
こま

かい大豆
だ い ず

なども料理
りょうり

の中
なか

に入
はい

っています

が，今日
き ょ う

は豆
まめ

の味
あじ

を感
かん

じてほしい

ので，シンプルな味付
あ じ つ

けです。

○ ひたしあおまめ
あおだいず

○ ２しゅるいのだいこんみそしる
とうふ　あぶらあげ　こんぶ　み
そ

にんじん　だいこん　きりぼしだいこん ごまあぶら

○ いもけんぴパリッシュ
かたくちいわし さつまいも　あぶら　さとう　みずあ

め

○ たんたんめん（ちゃんぽんめん）
ぎゅうにゅう／　　だいず　とう
にゅう　ぶたにく　みそ

チンゲンサイ　にんじん　たけのこ　ねぎ　しいたけ　しょうが　に
んにく

ちゃんぽんめん　でんぷん　さとう
ごま　ごまあぶら　あぶら　ラード 685 27.6 29.5 3.00

○ あげさつまいも(２こ)
あぶら　さつまいも　さとう

担担麺
たんたんめん

に入
はい

っている「青梗菜
ちんげんさい

」を

日本
に ほ ん

で最初
さいしょ

に育
そだ

てたのは柏
かしわ

市
し

で

す。
○ ひじきのサラダ

ひじき こまつな　にんじん　えだまめ　キャベツ　とうもろこし さとう　あぶら

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

700 28.2 24.0 2.49

○ さんまのもみじに
さんま パプリカ　だいこん さとう　でんぷん

紅葉
も み じ

煮
に

は，秋
あき

の紅葉
こうよう

をイメージして

だしました。れんこんは今
いま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。日本
にほん

では穴
あな

が開
あ

いて先
さき

を

見通
み と お

せることから「見通
み と お

しがきく」縁
え

起
んぎ

物
もの

としておせち料理
りょうり

にも使
つか

われ

ています。

○ れんこんのおかかに
かつおぶし　ツナ にんじん　えだまめ　れんこん さとう

○ ぐだくさんのとうにゅうみそしる
だいず　とうふ　とうにゅう　こん
ぶ　とりにく　みそ

こまつな　にんじん　だいこん　たまねぎ　しょうが じゃがいも　ごま　でんぷん

○ ひとくちぶどうゼリー
きょほうかじゅう さとう

○ ツナのわふうスパゲティ
ぎゅうにゅう／　　しろいんげん
まめ　ツナ　ベーコン

こまつな　にんじん　キャベツ　たまねぎ　しめじ　にんにく こめこ　スパゲティ　　あぶら
606 23.8 20.9 2.90

○ みそドレッシングサラダ
みそ にんじん　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ じゃがいも　さとう　あぶら

和風
わ ふ う

スパゲティは，いろいろな野菜
や さ い

のうま味
み

とだし・醤油
しょうゆ

味
あじ

になってい

ます。
○ ヨーグルト♪

ヨーグルト　かんてん　ゼラチン さとう

○ ぶどうパン
ぎゅうにゅう／ ぶどうパン

641 20.9 22.8 2.55

○ えだまめフリッター（１こ）
オキアミ えだまめ あぶら　こむぎこ　でんぷん　さとう

こめこ ラビオリは、イタリアの料理
り ょ う り

で

す。皮
かわ

の中
なか

に肉
にく

やの具
ぐ

を包
つつ

んで

あります。中華
ちゅうか

点心
てんしん

の餃子
ぎょうざ

に似
に

ていますね。

○ ジャーマンポテト
ベーコン にんじん　とうもろこし　パセリ じゃがいも　バター

○ ラビオリいりトマトスープ
しろいんげんまめ　ベーコン　ぶ
たにく

トマト　にんじん　キャベツ　セロリー　たまねぎ　にんにく さとう　こむぎこ　パンこ　でんぷん

○ むぎごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

699 24.5 19.6 2.70

○ チキンエッグカレー♪
しろいんげんまめ　だいず　とり
にく　うずらたまご

にんじん　たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく　かぼちゃ　トマト じゃがいも　こめこ　さとう　でんぷ
ん　あぶら　ｺｺｱ　こむぎこ みかんはこれから少

すこ

しずつ出始
で は じ

めます。早生
わ せ

みかんといい，少
すこ

し緑
みどり

がかっています。
○ うめドレッシングサラダ

くきわかめ　わかめ　かんてん
あかかえでのり

にんじん　キャベツ　きゅうり　もやし　うめ　あかしそ　りんご さとう　あぶら　でんぷん

○ みかん♪
みかん

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ

615 22.9 18.6 2.00

○ ししゃものからあげねぎｿｰｽ（２ほん）
ししゃも ねぎ　レモンかじゅう　しょうが　にんにく こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら

なめこの味噌汁
み そ し る

は，赤
あか

みそと八
はっ

丁味噌
ち ょ う み そ

を使
つか

っています。今
いま

が旬
しゅん

の生
なま

のなめこをたくさん使
つか

いまし

た。

○ いそポテト あおさ じゃがいも

○ なめこのあかだしみそしる
とうふ　あぶらあげ　こんぶ　わ
かめ　みそ

こまつな　だいこん　なめこ でんぷん

ハロウィンにちなんで，かぼちゃ

のデザートをだしました。サフラ

ンライスのサフランは，植物
しょくぶつ

の

めしべからとります。

○ こんにゃくいりサラダ
こんにゃく　キャベツ　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ さとう　あぶら

○ サフランライス（こむぎ・ゼラチン）
ぎゅうにゅう／ パプリカ　にんにく　サフラン こめ　さとう

696 23.0 19.3 2.56

平均栄養量

○
ハロウィンデザート☆
かぼちゃとうにゅうプリン

とうにゅう かぼちゃ こめこ　こなあめ　みずあめ　カラメ
ル　さとう

○ えびととりにくのｸﾘｰﾑｿｰｽ
しろいんげんまめ　とうにゅう
えび　とりにく　チーズ　ぎゅう
にゅう　なまクリーム

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　とうもろこし こめこ　バター


