
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　少々
しょうしょう

　小清水産
こ し み ず さ ん

：じゃがいも、にんじん、玉
たま

ねぎ、ごぼう　（９月
がつ

下旬
げじゅん

～キャベツ、大根
だいこん

）

　道内産
どうないさん

　：もやし、キャベツ、きゅうり、ごぼう、にら、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、水菜
み ず な

、ピーマン

　　　　　　パセリ、チンゲン菜
さい

、小松菜
こ ま つ な

、パプリカ、ねぎ、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
と り に く

、たまご

　道外産
どうがいさん

　：さつまいも（茨城
いばらき

）

【 献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

 】
　　小清水町学校給食センター

　　こしみずちょうがっこうきゅうしょく

2日 (月) 3日 (火) 4日 (水) 5日 (木)

　「食品
しょくひん

ロス」とは、食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のこと

を言
い

います。残念
ざんねん

ながら給食
きゅうしょく

でも、毎日
まいにち

たくさんの食品
しょくひん

を捨
す

ててい

ます。一人
ひ と り

一人
ひ と り

、食
た

べられる量
りょう

が違
ちが

います。自分
じ ぶ ん

の食
た

べられる量
りょう

を

知
し

り、調整
ちょうせい

することで捨
す

てられる食品
しょくひん

を減
へ

らすことができます。小
ちい

さなことでもコツコツと、できることから取
と

り組
く

んでいきましょ

う。

さばのみぞれ煮
に

カレーコロッケ ひじきの きんぴら包
つつ

み焼
や

き

6日 (金)

今月
こ ん げ つ

は「食品
し ょ く ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

」です！ 10月
がつ

30日
に ち

は

「食品
し ょ く ひ ん

ロス削減
さ く げ ん

の日
ひ

」

ごはん ソフトフランスパン スタミナ納豆
な っ と う

丼
どん

ごはん チャーハン

塩
し お

から揚
あ

げ

もやしと油揚
あぶらあ

げの ハムコーンサラダ ごまみそ和
あ

え 白菜
は く さ い

のじゃこ和
あ

え （幼１・小２・中２）

かきたま汁
じ る

ポトフスープ けんちん汁
じ る

さつま汁
じ る

切干大根
きりぼしだい こん

のスープ

ごま酢
す

和
あ

え

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

かぼちゃのサラダ さばの塩焼
し お や

き

12日 (木) 13日 (金)

ごはん あんかけうどん ごはん 根菜
こんさい

カレー

9日 (月) 10日 (火) 11日 (水)

（レモン味
あじ

）

枝豆
えだまめ

とひじきのサラダ

　「更生保護
こ う せ い ほ ご

」とは、非行
ひ こ う

や犯罪
はんざい

を犯
おか

してしまった人
ひ と

たちを、社会
しゃかい

の一員
いちいん

として立
た

ち

直
なお

るように支援
し え ん

することです。このような活動
かつどう

を知
し

ってもらいたいという思
おも

いから、

学校給食
がっこうきゅうしょく

への古代穀
こ だ い こ く

の無償提供
むしょうていきょう

につながりました。カレーのごはんとして登場
とうじょう

しま

す。食感
しょっかん

もよく、香
こ う

ばしいごはんです。楽
たの

しみにしていて下
く だ

さいね。

キャベツのごま和
あ

え 五目
ご も く

きんぴら ヨーグルト

小清水
こ し み ず

更生
こ う せ い

保護
ほ ご

女性会
じ ょ せ い か い

様
さ ま

から「古代穀
こ だ い こ く

」を頂
い た だ

きました！ スポーツの日
ひ

みそ汁
し る

（大根
だいこん

） とり天
てん

みそ汁
し る

（なめこ） （古代
こ だ い

穀
こ く

ごはん）

19日 (木) 20日 (金)

ごはん かぼちゃパン ごはん ごはん ツナピラフ

16日 (月) 17日 (火) 18日 (水)

スープ

【材料
ざいりょう

　約
や く

４人分
よ に ん ぶ ん

】 黒酢
く ろ ず

炒
いた

め キャベツと （幼１・小１・中２） バンバンジーサラダ 肉団子
に く だ ん ご

　　　　おうちで作
つ く

ろう！給食
きゅうしょく

レシピ「スタミナ納豆
な っ と う

丼
ど ん

」 みそ汁
し る

（わかめ） カレーオニオンスープ みそ汁
し る

（芋団子
い も だ ん ご

） ワンタンスープ 大根
だいこん

とウインナーの

豚肉
ぶたに く

とれんこんの ハムチーズカツ いわしのみぞれ煮
に

チンジャオロース

小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

の和
あ

え物
もの （幼１・小２・中２）

　・ひきわり納豆
な っ と う

160ｇ（約
やく

４パック）　◆酒
さ け

　小
こ

さじ1強
きょう

　・ごはん 好
す

きな量
りょう

　◆砂糖
さ と う

　小
こ

さじ2 大根
だいこん

のツナ和
あ

え コーンのソテー

ごはん

　・鶏
と り

ひき肉
に く

170ｇ 　◆みりん 　小
こ

さじ2/3 23日 (月)

　・ねぎ（みじん切
ぎ

り） 100ｇ（約
や く

１本
ぽん

） 　◆しょうゆ 　小
こ

さじ４ ごはん ごはん もやしとにらの ごはん

24日 (火) 25日 (水) 26日 (木) 27日 (金)

　・おろしにんにく 小
こ

さじ1/2 　◆一味唐辛子
い ち み と う が ら し

　１～２振
ふ

り 鶏
と り

ごぼう汁
じ る

もずく汁
じ る

オイスター焼
や

きそば 根菜汁
こんさい じ る

みそ汁
し る

（厚揚
あ つ あ

げ）

えびカツ 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め カレー風味
ふ う み

肉
に く

じゃが

　・ごま油
あぶら

小
こ

さじ2 切干大根
きりぼしだい こん

の炒
いた

め物
もの

じゃがいもの フルーツポンチ キャベツの 白菜
は く さ い

の磯和
い そ あ

え

　・おろししょうが 小
こ

さじ1/2 　◆酢
す

ぜひ、ご家庭
かてい

でも

給食
きゅうしょく

の味
あじ

をどうぞ！

鱈
た ら

のスパイス揚
あ

げ 縞
し ま

ほっけの西京焼
さ い き ょ う や

き

【作
つ く

り方
かた

】 そぼろ煮
に

しょくいく

おかか和
あ

え

１．ごま油
あぶら

でにんにくとしょうがを炒
いた

め、香
かお

りが出
で

たら鶏
と り

ひき肉
に く

を炒
いた

める。

３．器
うつわ

にごはんを盛
も

り付
つ

け、２．をのせて完成
かんせい

。 わかめごはん コッペパン

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。
鶏団子汁
と り だ ん ご じ る

かぼちゃのポタージュ

２．ひきわり納豆
な っ と う

、ねぎを加
く わ

えて炒
いた

め、◆の調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えてさらに炒
いた

める。 30日 (月) 31日 (火)

　　　　こたえは裏面
うらめん

に→

　茶碗
ちゃわん

一杯
いっぱい

のごはん（150ｇ）には、お米
こめ

が何粒
なんつぶ

くらい入
はい

ってい

るでしょうか？ぶりフライ ローストチキン

もやしとにらの ブロッコリーと
　①約

やく

３００粒
つぶ

②約
やく

３３００粒
つぶ

③約
やく

３３３００粒
つぶ

炒
いた

め物
もの

ささみのサラダ



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。
エネルギー 脂質 エネルギー 脂質

（kcal） （g） （kcal） （g）

たんぱく質
食塩相当

量
たんぱく質

食塩相当
量

（g） （g） （g） （g）

小　626 小　23.4 小　594 小　17.1

中　771 中　29.0 中　767 中　23.4

小　23.8 小　1.9 小　21.4 小　1.9

中　29.4 中　2.4 中　28.8 中　2.5

小　583 小　24.5 小　577 小　14.7

中　715 中　27.5 中　700 中　16.9

小　26.4 小　2.9 小 26.2 小 2.2

中　32.6 中　3.9 中　31.7 中　2.8

小　660 小 20.5 小　603 小　23.2

中　816 中　24.2 中　712 中　26.4

小　28.2 小　2.3 小 23.2 小 2.6

中　34.6 中　2.9 中　26.7 中　3.1

小　623 小　17.2 小　635 小　19.0

中　761 中　20.3 中　743 中　21.0

小　23.6 小　2.1 小 27.1 小 1.9

中　29.0 中　2.7 中　31.1 中　2.3

小　679 小　30.3 小　646 小　21.3

中　806 中　34.4 中　803 中　26.4

小　28.9 小　2.5 小 29.6 小 2.8

中　32.4 中　3.0 中　38.2 中　3.6

小　621 小　19.8 小　631 小　23.0

中　750 中　23.3 中　754 中　27.1

小　26.9 小 2.3 小 25.5 小 2.3

中　32.5 中　2.7 中　29.1 中　2.7

小　580 小　24.8 小　612 小　17.3

中　724 中　32.0 中　739 中　20.0

小 24.9 小 3.0 小 28.4 小 2.1

中　29.9 中　3.7 中　34.4 中　2.6

小　596 小　18.1 小　631 小　20.6

中　741 中　22.5 中　763 中　24.3

小 26.2 小 2.2 小 21.4 小 2.4

中　33.8 中　2.9 中　25.4 中　2.9

小　716 小　19.9 小　694 小　24.0

中　862 中　22.8 中　842 中　28.4

小　27.2 小　2.7 小 27.8 小 3.0

中　32.1 中　3.4 中　33.6 中　3.8

小　637 小　20.5 小　641 小　26.2

中　771 中　24.1 中　816 中　32.4

小　26.6 小　2.2 小 32.4 小 3.1

中　32.2 中　2.7 中　41.1 中　4.1

小　592 小　22.2

中　777 中　28.7

小　21.1 小　3.3

中　27.0 中　4.4

給食で使用している主な食品とはたらき

献立名

ちりめんじゃこ ごま油 白菜　小松菜

きんぴら包み焼き きんぴら包み焼き

もやしと油揚げのごま酢和え 油揚げ 砂糖　ごま油　ごま もやし　にんじん　きゅうり

もやし　にんじん　枝豆

ごはん

豆腐　油揚げ ごま油 大根　ごぼう　にんじん

さつま汁 豚肉　みそ　豆腐 さつまいも 大根　ねぎ

たけのこ　ピーマン　パプリカ

ポトフスープ 鶏肉 じゃがいも にんじん　玉ねぎ　白菜

砂糖　ごま キャベツ　小松菜小松菜と豆腐の和え物 豆腐

米ごはん

チンゲン菜　にんじん　えのき茸　ねぎ

ハムチーズカツ ハムチーズカツ

米

油

かぼちゃパン かぼちゃパン

カレーオニオンスープ ベーコン オリーブオイル 玉ねぎ　にんじん　パセリ

ソフトフランスパン

ひじきのごまみそ和え ひじき　ちくわ　みそ 砂糖　ごま

けんちん汁

ごはん 米

かきたま汁

ごま　砂糖　ごま油

いわしのみぞれ煮 いわしのみぞれ煮

カレーコロッケ カレーコロッケ　油

ツナピラフ ツナ 米　バター

ワンタン

スタミナ納豆丼 ひきわり納豆　鶏肉 米　ごま油　砂糖 ねぎ

ハムコーンサラダ ハム 砂糖　ごま油 コーン　キャベツ バンバンジーサラダ 鶏肉

ワンタンスープ

油　砂糖　ごま油　でんぷん

たまご 白菜　しめじ　ねぎ

さばのみぞれ煮 さばのみぞれ煮

ソフトフランスパン

大根　キャベツ　玉ねぎ　パセリ

肉団子 肉団子

白菜のじゃこ和え

大根とウインナーのスープ ウインナー

米

豚肉 ごま油　砂糖　ごま 切干大根　にんじん　にら

鶏ごぼう汁 鶏肉　みそ

ごはん

もずく　豆腐

枝豆とひじきのサラダ ひじき　ハム 砂糖

とり天 とり天 油

かぼちゃサラダ ハム マヨネーズ風調味料 かぼちゃ　きゅうり

砂糖　ごま ほうれん草　キャベツ

すき焼き風煮 豚肉　焼き豆腐　ちくわ 砂糖　油 玉ねぎ

塩から揚げ 鶏肉 でんぷん　小麦粉　油

大根　にんじん　えのき茸

油揚げ　みそ

ウインナー バター キャベツ　玉ねぎ　コーンキャベツとコーンのソテー

ごぼう　にんじん　えのき茸　ねぎ　椎茸　たけのこ

鱈のスパイス揚げ 鱈のスパイス揚げ 油

みそ汁

ヨーグルト

切干大根のスープ

みそ汁

豚肉 じゃがいも　油　砂糖 玉ねぎ　いんげん

ごはん 米

縞ほっけの西京焼き

もずく汁

もやし　きゅうり

チンジャオロース 豚肉　みそ

ツナ 砂糖 大根　きゅうり

ハム

豚肉　みそ　豆腐 米　油　ごま油
玉ねぎ　ねぎ　にんじん
コーン　ピーマン　椎茸

わかめ　厚揚げ　みそ

ごま油 切干大根　にんじん　椎茸　ねぎ

もやし　きゅうり　枝豆

ヨーグルト

米

油揚げ　みそ

ゼリー みかん　もも　りんご

もやしとにらの もやし　にら

オイスター焼きそば にんじん　玉ねぎ

エビカツ

豚肉 中華麺　ごま油

じゃがいも　油　砂糖

豚肉 油　砂糖

わかめ 米

鶏団子汁 鶏団子　みそ

カレー風味肉じゃが 豚肉 じゃがいも　油　砂糖

白菜の磯和え 海苔

わかめごはん

五目きんぴら ひじき 油　ごま油　砂糖 ごぼう　にんじん　いんげん

さばの塩焼き さば

31日
（火）

ごはん

うどん　でんぷん　砂糖 にんじん　玉ねぎ　椎茸　ねぎ豚肉

かぼちゃのポタージュ

ブロッコリーとささみのサラダ

30日
（月）

根菜カレー

みそ汁

ごはん

豚肉とれんこんの黒酢炒め

じゃがいものそぼろ煮

切干大根の炒め物

米

みそ汁 油揚げ　みそ いも団子 にんじん　ねぎ

ぶりフライ ぶりフライ 油

豚肉のしょうが炒め

にんじん　ごぼう　大根　ねぎ

白菜　えのき茸　ねぎ

玉ねぎ　にんじん

白菜

ごま油 ねぎ　椎茸

縞ほっけの西京焼き

油

フルーツポンチ

エビカツ

米

削り節 キャベツ　にんじん

根菜汁

大根のツナ和え

キャベツのおかか和え

ごはん

コッペパン

もやしとにらの炒め物 豚肉 ごま油 もやし　にら　にんじん

コッペパン

豚肉 油　砂糖　でんぷん れんこん　にんじん　ピーマン

ごはん

玉ねぎ

米

厚揚げ　みそ 大根　小松菜　しめじ

玉ねぎ　ピーマン

（金）

16日
（月）

にんじん　れんこん　ごぼう　玉ねぎ

古代穀ごはん 米　古代穀

ごはん 米

みそ汁 豆腐　みそ なめこ　ねぎ　小松菜

17日
（火）

18日
（水）

19日
（木）

20日
（金）

23日
（月）

24日
（火）

25日
（水）

26日
（木）

27日
（金）

米

えのき茸　ねぎ

13日

豚肉 じゃがいも　油

（金）

10日
（火）

11日
（水）

12日
（木）

あんかけうどん

主に体を作る
もとになる

2日
（月）

（火）
3日

4日
（水）

5日
（木）

6日
チャーハン

ごはん

キャベツのごま和え

しょくいく こたえ

　②米
こめ

の品種
ひんしゅ

によっても違
ちが

いますが、約
やく

３３００粒
つぶ

です。

主にエネルギーの
もとになる

主に体の調子を
整えるもとになる

主に体を作る 主にエネルギーの 主に体の調子を
もとになる もとになる 整えるもとになる

献立名

鶏肉 オリーブオイル ブロッコリー　にんじん　コーン

玉ねぎ　にんじん　ピーマン

マッシュルーム

バター かぼちゃ　玉ねぎ　パセリ

ローストチキン 鶏肉


