
主食
し ゅ し ょ く

牛  乳
ぎゅうにゅう

副
ふ く

　食
しょく あか

ち・にく・ほねになるもの
みどり

からだのちょうしをととのえるもの
きいろ

ねつやちからのもとになるもの

ぎゅうにゅう

いちごヨーグルト ヨーグルト いちご

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

りんごゼリー りんご ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

さばのスタミナやき さば

パン

ぎゅうにゅう

タンドリーチキン とりにく ヨーグルト しょうが にんにく レモンかじゅう

レモンゼリー レモンかじゅう ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

きびなごのカリカリあげ きびなご じゃがいも こめあぶら

あさりとチンゲンサイのスープ あさり きぬどうふ たまねぎ えのきだけ チンゲンサイ

ブルーベリーゼリー ブルーベリー ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

のりあえ のり キャベツ こまつな もやし にんじん さとう

パン ジャム

ぎゅうにゅう

かいしさんうめジャムゼリー ゼリー うめジャム

ぎゅうにゅう

フルーツあんにんふうプリン （とうにゅう） もも あんず あんにんふうプリン

　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。 　

ちゅうかめん ごまあぶら
さとう かたくりこ

　みなさんに配られた給
食は、マナー良く、食器
が並んでいますか？ごは
ん茶わんが自分に近い方
の左側、汁茶わんが右側
です。その向こう側にお
かずのおさらが並びま
す。はしは、右ききの人
ははしの持つところが右
です。左ききの人は、そ
の反対です。

ちゅうかあえ ロースハム

にくシューマイ ぶたひきにく たまねぎ しょうが
パンこ かたくりこ さとう
シューマイのかわ

にんじん キャベツ きゅうり
こまつな きくらげ

ドレッシング

　１０月１０日は「目の
愛護デー」です。ブルー
ベリーが目に良いという
ことはよく知られていま
すね。目の疲労をやわら
げ、視力低下を防止する
とともに視力を向上させ
る力があるそうです。
その他にもガンや骨粗
しょう症の予防にも効果
があるそうです。

　さつまいものおいしい
季節です。さつまいも
は、日本の鹿児島県（薩
摩～さつま～）に最初に
伝わったことからこの名
前がつきました。食物繊
維が多く、おなかのおそ
うじをしてくれます。ま
た、さつまいもは、根が
ふとってできたもので
す。

中学校 新人戦予備日

ロースハム

とりにく さつまあげ

わかめのみそしる

　キムチは、白菜などの
野菜と塩・とうがらし。
魚介塩辛・にんにくなど
を主に使用した韓国の漬
物です。白菜で作られた
ものが代表的です。その
塩辛さを利用して、漬物
として食べるだけでな
く、炒め物やスープに使
われることが多いです。

小学校３校運動会
　　　　　振替休日

むぎごはん

こどもパン

さといも  ごまあぶら
さとう

キャベツ きゅうり とうもろこし
にんじん ほしぶどう

むぎごはん

さとう こめあぶら

コールスローサラダ

しょうが にんにく もやし にら
はくさいキムチ

はるさめ こめあぶら
ごまあぶら ごま

にんじん たまねぎ もやし
キャベツ ねぎ きくらげ

ちゅうかめん

だいこん ねぎ

たまねぎ えのきだけ ねぎ

はんぺんのチーズフライ はんぺん チーズ
パンこ こむぎこ
かたくりこ こめあぶら

　タンドリーチキンは、
インド料理の一つです。
ヨーグルトやスパイスで
味付けした鶏肉をタン
ドールというかまで香ば
しく焼くことから、この
名前がつきました。カ
レーをつけて食べるナン
もこのかまの内側に張り
付けて焼きます。

中学校 新人戦１日目

ひじきのドレッシングサラダ

１０月　こんだてよていひょう
２０２１　敷島学校給食センター

日
ひ

曜日
よ う び

こんだてのなまえ

　みなさんは、食事をす
る前に、きちんと「いた
だきます」を言っていま
すか？すべての食べ物に
は命があります。その命
をいただくことに感謝す
る意味のことば「いただ
きます」をしっかり言っ
てから食べましょう！

かいそうとコーンのサラダ わかめ あかつのまた こんぶ
くきわかめ あおつのまた

キャベツ きゅうり もやし
とうもろこし

しょくひんのしゅるいとはたらき
でんごんばん

1 金

ぶたにく
にんにく たまねぎ にんじん
しめじ えのきだけ にら きくらげ

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら さとう  はちみつ
ごまあぶら ごま

＊米、牛肉、きくらげ、トマトは甲斐市産の食材です。

4 月

ひじき とりササミ

6 水

スタミナどん

ぶたにく

ドレッシング

だいこんのみそしる

ごぼう にんじん れんこん ほししいたけ
さやいんげん たけのこ こんにゃく

にんじん きゅうり キャベツ
とうもろこし

ぶたキムチ

あぶらあげ わかめ
みそ にぼし（だし）

てづくりぎょうざ ぶたひきにく ひじき
しょうが にんにく キャベツ
にら

ぎょうざのかわ ごまあぶら
こめあぶら

5

ぶたにく なると

しょうゆ
ラーメン

きぬどうふ わかめ
みそ にぼし（だし）

ちくぜんに

むぎごはん

とんじる

ほうれんそうのごまあえ

だいずとさつまいものあげに だいず

いなかふうスープ ショルダーベーコン

火

8

ぶたにく もめんどうふ
みそ

7

金

木

ぶたひきにく とりレバー
みそ

11

はいがいり
しょくパン

（いちごジャム）
13 水

14 木 ジャージャー
めん

月 ビビンバ

　ひじきは、わかめと同
じように食卓にのぼる機
会が多い海草です。ひじ
きはとても栄養価が高
く、骨や歯を作るカルシ
ウムが牛乳の１２倍、お
なかのおそうじをしてく
れる食物繊維がごぼうの
７倍もあります。そのほ
かにもミネラルが豊富で
血液に必要な鉄分も多く
含まれます。

　９月１日は甲斐市のお
誕生日（市制祭）でし
た。１７歳になりまし
た。その日は分散登校で
食べられなかった人もい
るので、あたらためて、
お祝いしましょう！

さつまいも かたくりこ
こめあぶら さとう ごま

たまねぎ にんじん
かぼちゃ さやいんげん

じゃがいも

じゃがいも こめあぶら
ごぼう にんじん だいこん
ねぎ こんにゃく

　ジャージャーめんは、
中国の北部に伝わる家庭
で作られるめん料理のひ
とつです。豚のひき肉と
細かく切ったたけのこ、
しいたけを炒めて、豆み
そなどで味付けし、めん
にからめて食べます。

バンバンジーサラダ とりササミ
キャベツ きゅうり にんじん
だいずもやし ブロッコリー

ドレッシング

ぶたひきにく みそ
たまご

にんにく しょうが にんじん
たけのこ ぜんまい だいずもやし
ほうれんそう

こめ むぎ きょうかまい
さとう ごまあぶら
いりごま すりごま

もやし ほうれんそう
にんじん はくさい

さとう ごま

　今日のかんぱちも新型
コロナウイルスの影響で
流通しなくなった魚を農
林水産省から無償でいた
だきました。昨年度もい
ただきましたが、高級魚
のかんぱちを味わってく
ださい。（９月の分散登
校ときのかんぱちを１０
月に変更しました）

ワインビーフシチュー ぎゅうにく（ワインビーフ）
スキムミルク なまクリーム

にんにく たまねぎ セロリー にんじん
しめじ マッシュルーム
トマト（あかさかとまと）

じゃがいも こめあぶら
シチュールウ

にんにく しょうが たまねぎ にんじん
ほししいたけ たけのこ えだまめ

12 火 むぎごはん
かんぱちのオーロラソースがけ かんぱち みそ しょうが

かたくりこ こむぎこ
さとう こめあぶら

いものこじる とりにく きぬどうふ
みそ にぼし（だし）

だいこん にんじん
しめじ ねぎ

さといも
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こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

とりにくのねぎみそやき とりにく みそ ねぎ しょうが さとう ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう

さんまのしおやき さんま

おつきみだんご おつきみだんご

ぎゅうにゅう

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ちくわのいそべあげ ちくわ たまご あおのり こむぎこ こめあぶら

スイートポテト スイートポテト

ぎゅうにゅう

ふくじんづけ ふくじんづけ

ハニーヨーグルト ヨーグルト

ぎゅうにゅう

ほっけのしおやき ほっけ

パン

ぎゅうにゅう

みかんゼリー みかんかじゅう ゼリー

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

ごまずあえ はくさい もやし にんじん こまつな さとう ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう

チキンナゲット とりにく

パンプキンドーナッツ ドーナッツ

こめ むぎ きょうかまい

ぎゅうにゅう

　　　　　※　献立の内容は材料やその他の都合などでかわることがあります。

にんじん たまねぎ ほししいたけ
こまつな ねぎ

うどん

だいこんサラダ

しょうが にんにく たまねぎ ねぎ
にんじん ピーマン ほししいたけ

こめあぶら かたくりこ
ごまあぶら

えびシューマイ えび たら たまねぎ
シューマイのかわ パンこ
かたくりこ さとう

かぶとこまつなのクリームに ショルダーベーコン ぎゅうにゅう
スキムミルク なまクリーム

きゅうり キャベツ
ブロッコリー カリフラワー

わかめのすましじる わかめ かつおぶし（だし）
なると こんぶ（だし）

えのきだけ こまつな

28 木

＜ハロウィン給食
きゅうしょく

＞

ぎょかいるいの

ホワイト

スパゲティ

とりにく

　１０月３１日は「ハロ
ウィン」です。ハロウィ
ンは、もともとは秋の収
穫を祝い、悪霊などを追
い出す宗教的な意味合い
がある行事でした。それ
が、日本では仮装して、
子どもがお菓子をもらえ
る楽しいお祭りとして定
着しつつあります。

グリーンサラダ きゅうり キャベツ ブロッコリー
とうもろこし

ドレッシング

ショルダーベーコン いか
えび ぎゅうにゅう なまクリーム

たまねぎ にんじん エリンギ
あかパプリカ きいろパプリカ
ほうれんそう

にこみおでん やきちくわ さつまあげ こんぶ
うずらのたまご かつおぶし（だし）

だいこん にんじん こんにゃく じゃがいも

フレンチドレッシングサラダ きゅうり キャベツ とうもろこし
ブロッコリー

ドレッシング

スパゲティ こめあぶら
ホワイトルウ

　１０月１８日は「十三
夜」です。「十五夜」が
「いも名月」「仲秋の名
月」というのに対して
「十三夜」は、「栗名
月」「後の月（のちのつ
き）」と呼ばれていま
す。お月見は、「十五
夜」をしたら「十三夜」
もしないと「片見月」と
いって縁起が悪いとされ
ています。今夜はきれい
な月が見られるでしょう
か？

にこみうどん

　とうふには、木綿どう
ふと絹どうふがありま
す。木綿は、とうふのも
とになる豆乳にニガリを
入れ、豆乳を固めた後、
木綿の布を敷いた箱に流
し、その上の重石を置い
て作ります。絹は、木綿
より濃い豆乳にニガリを
入れ、そのまま固めま
す。ナムル だいずもやし ほうれんそう しめじ

にんじん きくらげ
さとう ごまあぶら
ごま

20 水

21

むぎごはん

とりにく あぶらあげ
にんじん しめじ ほししいたけ
えだまめ こんにゃく

こめ むぎ きょうかまい
こめあぶら くり さとう

キャベツ きゅうり にんじん
だいこん レモンかじゅう

さとう ごまあぶら ごまごまドレッシングあえ ボンレスハム

とりにく しょうが にんにく
パン かたくりこ こむぎこ
こめあぶら さとう

　ごまの花はきれいな白
い花です。ごまはとても
栄養価の高い食品で、骨
を作るカルシウムや貧血
予防のための鉄分などの
ミネラル類が豊富でビタ
ミン類もたくさん含まれ
ます。たくさん食べる食
品ではありませんが、食
べる機会を増やしてほし
い食品です。

木

むぎごはん

　おでんは、日本料理の
うち煮物料理の一種で、
鍋料理にも分類される。
かつお節と昆布でとった
だしに味をつけ、さつま
あげ、はんぺん、焼きち
くわ、つみれ、こんにゃ
く、大根などいろいろな
具材を入れて、煮込みま
す。

27 水

　「キムタクごはん」は
もともと長野県塩尻市の
学校給食から始まりまし
た。長野県の名産物でも
あるたくあんを子どもた
ちに食べてもらおうと豚
キムチをヒントに考えら
れたそうです。

にんにく たまねぎ にんじん キャベツ
トマト（あかさかとまと） マッシュルーム

オリーブオイル マカロニ
じゃがいも

ミネストローネスープ ショルダーベーコン
あかいんげんまめ

29 金

26 火 そぼろパン

　かぶは4月～6月、10
月～12月に旬を迎え、
この時期、スーパーでも
よく見かけます。葉にも
ビタミンやカルシウムな
どの栄養が含まれるの
で、まるごと食べてほし
い野菜です。また、春の
七草の「すずな」はかぶ
のことです。
小６陸上記録会

　なぜ、給食にはいつも
牛乳が出るのでしょう？
それは、牛乳には骨のも
とになるカルシウムとい
う栄養素がたくさん含ま
れ、体への吸収もよいか
らです。育ちざかりの皆
さんには飲んでもらいた
いです。でも、食物アレ
ルギーなどで飲めない人
はほかの食品でカルシウ
ムをとるようにしましょ
う。

19 火

22 金

月

＜十三夜給食＞

ふきよせごはん

セルフ
たつたあげ
バーガー

18

チキンカツ
カレーライス

ツナ わかめ

とりにく こなチーズ
スキムミルク

マーボーどうふ ぶたひきにく とりレバー
もめんどうふ みそ

ぶたにく なると
あぶらあげ かつおぶし（だし）

ごもくじる きぬどうふ かつおぶし（だし）
こんぶ（だし）

だいこん にんじん
えのきだけ ねぎ

ドレッシング

こめあぶら ホワイトルウ
かぶ たまねぎ にんじん しめじ
とうもろこし こまつな

はなやさいサラダ

だいこん きゅうり キャベツ
とうもろこし

ドレッシング

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん りんご

こめ むぎ きょうかまい
じゃがいも カレールウ
こめあぶら こめこパンこ

わふうサラダ こんぶ
だいこん きゅうり こまつな
とうもろこし

ドレッシング

すましじる
あぶらあげ かつおぶし（だし）
こんぶ（だし）

えのきだけ こまつな にんじん
ねぎ

ショルダーベーコン
はくさいキムチ たくわん
えだまめ

こめ むぎ きょうかまい
ごまあぶら

おかかあえ かつおぶし
もやし こまつな はくさい
キャベツ

25 月

キムタクごはん

さとう

きのこじる きぬどうふ みそ
にぼし（だし）

たまねぎ なめこ
えのきだけ ねぎ

金 むぎごはん15
ごもくきんぴら

　きんぴらは、千切りに
した材料を油で炒め、砂
糖やしょうゆで味付けし
たものです。「きんぴ
ら」という名前は、金太
郎で知られる坂田金時
（さかたきんとき）の息
子である坂田金平（さか
たきんぴら）がとても勇
ましく強いことから、元
気なる食べ物として有名
になりました。

さつまあげ

むぎごはん

　いわしは、背の青い魚
のひとつです。青魚に
は、血液の流れをよくし
てくれたり、脳の働きを
よくする栄養が含まれて
います。また、いわしに
は骨を作るもとになるカ
ルシウムやその吸収を助
けるビタミンＤの両方が
含まれており、成長期の
子どもたちには食べても
らいたい魚です。

　「ミネストローネ」
は、イタリア料理で、
「具だくさん」「ごちゃ
混ぜ」などの意味があり
ます。おもにトマトを
使った野菜スープです。
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