
日 曜 こんだて名 からだをつくる食品
からだのちょうしを

ととのえる食品
エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 にんじん　こんにゃく　玉ねぎ ごはん　こめ油

さんまのおろしソースがけ さんま さやいんげん　にんにく じゃがいも　さとう 652 25.5 21.2 2.0

肉じゃが　オレンジ しょうが　だいこん　オレンジ でんぷん kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ にんじん　だいこん ごはん　じゃがいも

さばのみそ煮　ちぐさあえ(卵) 油あげ　たまご(卵) 長ねぎ　キャベツ でんぷん　さとう 619 24.5 21.0 2.2

とうふのとろみ汁 さば　みそ もやし こめ油　ごま kcal g ｇ g

ソーキそば＜ソフトめん(麦)＋ソーキそばスープ(卵,麦)＞ 牛乳(乳) こねぎ　しょうが ソフトめん(麦)
牛乳(乳)　にんじんしりしり やきぶた　たまご(卵) にんじん　ピーマン こめ油 621 28.6 18.1 2.4
マンゴー かまぼこ(麦)　マグロフレーク マンゴー kcal g ｇ g

バターロール(乳,麦)　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉　チーズ(乳) にんじん　玉ねぎ　えだまめ パン(乳,麦)　さとう　マーガリン(乳)

こまつなとツナのソテー　ホワイトシチュー(乳,麦) スキムミルク(乳) とうもろこし　こまつな こめ油　じゃがいも 640 25.8 23.2 1.8

ブルーベリーゼリー マグロフレーク ブルーベリー シチュールウ(乳,麦)　なまクリーム(乳) kcal g ｇ g

ひじょうしょくカレーライス＜麦ごはん＞ 牛乳(乳) にんじん　玉ねぎ 麦ごはん　さとう

牛乳(乳)　ツナとキャベツのサラダ マグロフレーク トマト　キャベツ こなあめ　さつまいも 624 15.5 19.5 3.3

プリン にんにく じゃがいも kcal g ｇ g

たいのまぜごはん＜げんりょうごはん＞ 牛乳(乳)　たい　ベーコン にんじん　たけのこ　えだまめ　玉ねぎ ごはん　こめ油

牛乳(乳)ココア　とり肉のからあげ② たまご(卵)　ウインナー ほうれんそう　とうもろこし　エリンギ ごま　でんぷん 657 29.7 24.5 2.7
ウインナーとキャベツのソテー　たまごスープ(卵) とり肉 キャベツ　こまつな　にんにく　しょうが kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ にんじん　だいこん　玉ねぎ ごはん　じゃがいも

だてどりのきのこソースがけ 油あげ　だいず　みそ 長ねぎ　ブロッコリー さとう　ごま油 600 37.0 14.4 2.2

ブロッコリーのおかかあえ(か)　ご汁 かにふうみかまぼこ(か)　かつおぶし とうもろこし kcal g ｇ g

12 水

★小白井
おじろい

中学校
ちゅうがっこう

リクエストメニュー★　　メッセージ♪「頑張
がんば

って考
かんが

えので、ぜひおいしく食
た

べてくださいね！！」

6 木

★レッツ！トラベル給食
きゅうしょく

★～沖縄
おきなわ

県
けん

～(小白井中
おじろいちゅう

)　　沖縄
おきなわ

県
けん

のめん料理
りょうり

といえばソーキそば♪そばという名前
なまえ

ですが、そば粉
こ

ではなく小麦粉
こむぎこ

を使
つか

っためんです。

11 火

★非常食
ひじょうしょく

給食
きゅうしょく

★　　非常食
ひじょうしょく

とは災害時
さいがいじ

などにそなえて準備
じゅんび

しておく食品
しょくひん

のことです。今日
きょう

は非常食
ひじょうしょく

のカレーです。温
あたた

めずに食
た

べることができます。

10 月 ス ポ ー ツ の 日
ひ

13

3 月

木

令和４年１０月分  学校給食予定献立表 （小学校）

桶売小学校給食室

4 火

★目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

★　　１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

がつかれると頭
あたま

がいたくなったり、肩
かた

がこったりします。遠
とお

くを見
み

るなどして目
め

を

　　　　　　　　　　　　 　　休
やす

ませましょう。また、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、つかれ目
め

に効果的
こ う か て き

な食
た

べ物
もの

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう。

※学校給食
がっこうきゅうしょく

では［そば・落花生
らっかせい

］を使用
しよう

しておりません。

※減量
げんりょう

ごはん：通常
つうじょう

のごはんより精白米
せいはくまい

が１０ｇ少
すく

なくなっています。

給
きゅう

 食
しょく

 は あ り ま せ ん

※食材
しょくざい

は、安
あん

全
ぜん

を確
かく

認
にん

したものを使
　し

用
よう

します。そのため食
しょく

材
ざい

がそろわない時
とき

には、献
こん

立
だて

や使用食材
　しようしょくざい

を変
へん

更
こう

する場
　ば

合
あい

があります。

※アレルギー物質
ぶっしつ

を含
ふく

む献立
こんだて

・食品
しょくひん

の場合
　ば　あい

は、名称
めいしょう

のうしろに(　)で表記
ひょうき

してあります。　たまご…(卵
たまご

)・牛乳
ぎゅうにゅう

…(乳
にゅう

)・小
　こ

麦
むぎ

…(麦
むぎ

)・えび…(え)・かに…(か)

7 金

5 水

★魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

★　　いわき市
し

では毎月
まいつき

７日
か

を「魚食
ぎょしょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

しました。給食
きゅうしょく

でも「常磐
じょうばん

もの」を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。今回
こんかい

は「さば」です。

ブルーベリー レバー にんじん



日 曜 こんだて名 からだをつくる食品
からだのちょうしを

ととのえる食品
エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩

相当量

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ にんじん　ごぼう　だいこん ごはん　こめ油

まだいフライ(麦)　ソース 油あげ　ぶた肉 こんにゃく　長ねぎ　こまつな じゃがいも　さとう 698 31.5 25.3 2.2
きりぼしだいこんの油いため　けんちん汁 ほししいたけ　きりぼしだいこん　さやいんげん kcal g ｇ g

せきはん　ごましお　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 ごぼう　こんにゃく　だいこん せきはん　でんぷん　ごま
さんまのうめ煮　こまつなとキャベツのごまあえ みそ　さんま 長ねぎ　こまつな さつまいも　さとう 596 27.9 17.6 2.5

さつま汁 キャベツ　にんじん　うめぼし kcal g ｇ g

あきのかおりごはん＜げんりょうごはん＞ 牛乳(乳)　とり肉 しめじ　まいたけ　えだまめ ごはん　さつまいも　こめ油

牛乳(乳)　ささかまのいそべあげ(麦) 油あげ　とうふ　みそ にんじん　ごぼう さとう　じゃがいも 592 25.1 16.4 2.3

こんさい汁　りんご ささかまぼこ　あおのり だいこん　長ねぎ　りんご 小麦粉(麦) kcal g ｇ g
たんたんめん＜ちゅうかソフトめん(麦)＋たんたんスープ＞ 牛乳(乳)　ぶた肉　 にんにく　しょうが　にんじん ちゅうかソフトめん(麦)
牛乳(乳)　かぼちゃチーズはるまき(乳,麦) みそ　チーズ(乳) たけのこ　もやし　長ねぎ　ちんげんさい こめ油　ごま　さとう 671 27.4 23.1 2.6

キャベツとコーンのサラダ キャベツ　とうもろこし　かぼちゃ はるまきのかわ(麦) kcal g ｇ g

コッペパン(乳,麦)　ママレードジャム 牛乳(乳)　ベーコン にんじん　玉ねぎ　エリンギ　しめじ　えのきたけ パン(乳,麦)　ごま油
牛乳(乳)　オムレツのトマトソースがけ(卵) マグロフレーク マッシュルーム　キャベツ　ほうれんそう さとう　でんぷん 614 26.2 22.8 2.8
だいこんとツナのサラダ　やさいときのこのスープ たまご(卵) もやし　だいこん　さやいんげん　トマト kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　あつあげ　とり肉 ほししいたけ　ごぼう　にんじん ごはん　さといも

かじきカツ(麦)　ソース ひじき　だいず だいこん　こんにゃく でんぷん　こめ油　さとう 656 28.6 18.0 2.3

ひじきの油いため　はちはい汁 さつまあげ　かじき 長ねぎ　さやいんげん ごま　パン粉(麦) kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ　油あげ 玉ねぎ　こまつな　にんじん ごはん　じゃがいも

とうふハンバーグ(麦)やさいあんかけ みそ　とり肉　さつまあげ こんにゃく　さやいんげん こめ油　さとう 658 31.0 20.3 2.3
こんにゃくのおかか煮　じゃがいものみそ汁 かつおぶし　だいず えのきたけ　ほうれんそう パン粉(麦)　でんぷん kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　だいず ほししいたけ　にんじん　玉ねぎ ごはん　小麦粉(麦)　

あげぎょうざ②(麦)　ホイコーロー ぶた肉　とり肉 もやし　キャベツ　しょうが　長ねぎ でんぷん　さとう 658 23.0 22.4 2.1

肉ワンタンスープ(麦) こまつな　にんにく ごま油　こめ油 kcal g ｇ g

カレーピラフ(乳)＜げんりょうごはん＞ 牛乳(乳)　ウインナー　とり肉 玉ねぎ　にんじん　ピーマン ごはん　バター(乳)　こめ油

牛乳(乳)　ブロッコリーサラダ だいず　ぶた肉 かぼちゃ　ブロッコリー 小麦粉(麦)　でんぷん　コーンスターチ 686 23.5 23.2 2.4
かぼちゃポタージュ(乳,麦)　ぶどうゼリー スキムミルク(乳)　チーズ(乳) とうもろこし　ぶどう さとう　なまクリーム(乳) kcal g ｇ g

ごはん　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 にんじん　だいこん　なめこ　エリンギ ごはん　アーモンド

かつおのあげびたし とうふ　みそ しいたけ　マッシュルーム　みつば さとう　でんぷん 591 30.4 18.1 1.8

アーモンドあえ　いろどりきのこ汁 かつお キャベツ　ほうれんそう　しょうが こめ油　ごま kcal g ｇ g

17 月

14 金

１０月（小学校）　　　給食回数17回　平均栄養価：エネルギー637kcal　たんぱく質27.1g　脂質20.5g　カルシウム376mg　食塩相当量2.3g

★魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

★　　いわき市
し

では毎月
まいつき

７日
か

を「魚食
ぎょしょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

しました。給食
きゅうしょく

でも「常磐
じょうばん

もの」を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れていきます。今回
こんかい

は「かつお」です。

31 月

20 木

24 月 給
きゅう

 食
しょく

 は あ り ま せ ん

給
きゅう

 食
しょく

 は あ り ま せ ん

★ハロウィン献立
こんだて

★　　１０月
がつ

３１日
にち

はハロウィンです。ハロウィンは、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う収穫祭
しゅうかくさい

です。給食
きゅうしょく

には、ハロウィンに飾
かざ

られるかぼちゃを使
つか

ったかぼちゃポタージュが登場
とうじょう

します。

28 金

21 金

27

19 水

18 火

木

26 水

★食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

★　　毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

！今月
こんげつ

は、秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

です。よ～く味
あじ

わって食
た

べましょう！

★かじきカツ給食
きゅうしょく

★　　小名浜海星高等学校
おなはまかいせいこうと うがっ こ う

の生徒
せ い と

のみなさんが、実習船
じっしゅうせん

「福島丸
ふくしままる

」でとってきた「かじき」がカツになって登場
とうじょう

します。また、八杯汁
はちはいじる

は、いわき市
し

の郷土料理
き ょ うど りょ うり

です。

　　　　　　　　　　　　　　八杯汁
はちはいじる

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、「八杯
はちはい

お変
か

わりしてもよい」とか「八種類
はっしゅるい

の材料
ざいりょう

を使
つか

うから」とか「一丁
いっちょう

の豆腐
と う ふ

から八人分作
はちにんぶんつく

れるから」などの説
せつ

があります。
25 火


