
日 曜 こんだて名 体をつくる食品 体のちょうしをととのえる食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質
食塩
相当量

1 木
麦ごはん　牛乳(乳)
ししゃものなんばんづけ②
大根のみそ汁　かむだいず

牛乳(乳)　とうふ　みそ
ししゃも　だいず

大根　こまつな　玉ねぎ
にんじん　ピーマン

ごはん　大麦　じゃがいも
でんぷん　こめ油　さとう

573
kcal

23.5
g

19.5
g

2.0
g

2 金
メロンパン(卵,乳,麦)　牛乳(乳)
オムレツ（卵）・デミグラスソースかけ　
大むぎ入りやさいスープ

牛乳(乳)　とり肉　卵(卵)
とうにゅうチーズ

キャベツ　玉ねぎ　にんじん　トマト
マッシュルーム　セロリ　にんにく

パン(乳,麦)　さとう　大麦　ラード　こめ粉
メロンシート(卵,乳,麦)　でんぷん
マーガリン(乳)　こめ油　大豆油　パーム油

595
kcal

23.6
g

21.0
g

2.0
g

5 月
チキンカレーライス＜ごはん＋カレー（乳，麦）＞
牛乳(乳)　
ブロッコリーソテー　ぶどうゼリー

牛乳(乳)　とり肉
チーズ(乳)　スキムミルク(乳)　
ウインナーソーセージ

玉ねぎ　にんじん　グリンピース
トマト　にんにく　しょうが　ぶどう
ブロッコリー　キャベツ　とうもろこし

ごはん　じゃがいも　こめ油　でんぷん
ルウ(乳,麦)

659
kcal

23.1
g

18.1
g

2.0
g

リクエストメニュー　★　遠野
とおの

小学校
しょうがっこう

　★
しょうゆラーメン(麦)＜ちゅうかソフトめん（麦）＋スープ＞
牛乳(乳)　手作りうどんしそぎょうざ(麦)　
よくかむグミ

牛乳(乳)　ぶた肉　なると
オイスターソース ゼラチン

玉ねぎ　長ねぎ　こまつな　にんじん
しょうが　にんにく　キャベツ　しそ　りんご

ちゅうかソフトめん(麦)
こめ油　さとう　ごま油
うどん（麦）　でんぷん　水あめ

555
kcal

27.6
g

14.2
g

2.3
g

7 水
ざっこくごはん　牛乳(乳)
さばのみそ煮　
肉じゃが　オレンジ

牛乳(乳)　ぶた肉　
さば　みそ

玉ねぎ　にんじん　こんにゃく
さやいんげん　オレンジ

ごはん　アマランサス　コーンスターチ
はと麦　大麦　はつがげん米　きび　
高きび　黒米　じゃがいも　さんおんとう　こめ油

611
kcal

23.6
g

17.1
g

1.7
g

日本型
に ほ ん が た

食生活
しょくせいかつ

献立
こんだて

ごはん　　　　　　牛乳(乳)
にくだんご②（麦）　　　　　　　　　　きりぼし大根とこまつなの油いため
とん汁

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　かつおぶし
だいず　とり肉　さつまあげ

こんにゃく　玉ねぎ　にんじん　こまつな
大根　長ねぎ　ごぼう　きりぼし大根

ごはん　じゃがいも　こめ油
でんぷん　さとう　水あめ
パン粉(麦)　大豆油　さんおんとう

585
kcal

26.7
g

16.5
g

2.0
g

9 金
コッペパン(乳,麦)　りんごジャム　牛乳(乳)
いかメンチ（麦）
さつまいもとはくさいのシチュー(乳,麦)　オレンジ

牛乳(乳)　とり肉　だいず
チーズ(乳)　ほたてエキス　いか
ぶた肉　スキムミルク(乳)

玉ねぎ　はくさい　マッシュルーム
しめじ　パセリ　キャベツ　しょうが
にんじん　にんにく　オレンジ

パン(乳,麦)　さつまいも　生クリーム（乳)
ルウ（麦）
とうもろこし油　でんぷん　なたね油　
パン粉(麦)　りんごジャム

711
kcal

25.4
g

24.0
g

1.8
g

ムリなくおいしく減塩
げんえん

献立
こんだて

ごはん　牛乳(乳)
ビビンバ
ちゅうかスープ　だいずこざかな

牛乳(乳)　とり肉　だいず　とうふ
ぶた肉　青のり　かたくちいわし

玉ねぎ　にんじん　長ねぎ　
ほうれん草　しょうが　にんにく
ぜんまい　もやし　こまつな

ごはん　はるさめ　でんぷん
ごま油　こめ油　さとう
ごま　タピオカ粉

554
kcal

26.9
g

14.6
g

1.7
g

食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

　（毎月
ま い つ き

19日
ひ

前後
ぜ ん ご

に実施
じ っ し

）
ごはん　　　　　　　　　　　　　　牛乳(乳)
あつやきたまご（卵）　　　　　　　　　　くきわかめのいため煮
なめことやさいのみそ汁

牛乳(乳)　とうふ　たまご（卵）
だいず　みそ　かつおぶし
とり肉　くきわかめ　さつまあげ

なめこ　にんじん　はくさい　長ねぎ
こまつな　こんにゃく　ほししいたけ

ごはん　こめ油　さとう
でんぷん　油

555
kcal

24.6
g

16.5
g

2.3
g

よくかむ献立
こんだて

ごはん　牛乳(乳)
いりどうふつつみ焼き　かみかみあえ（あまず味）
けんちん汁

牛乳(乳)　とうふ　油あげ　ゼラチン
かまぼこ　こんぶ　ちりめんじゃこ
とり肉　だいず　かつおぶし

こんにゃく　ごぼう　にんじん　大根
長ねぎ　きりぼし大根　しょうが
えだ豆　玉ねぎ　ほししいたけ

ごはん　じゃがいも　こめ油
さんおんとう　でんぷん
さとう　なたね油

563
kcal

23.7
g

16.5
g

1.9
g

16 金
コッペパン(乳,麦)　だいずチョコクリーム（乳）　牛乳(乳)
しろみ魚フライ（麦）
ミネストローネ

牛乳(乳)　ベーコン　
白いんげん豆　ホキ
とうにゅうチーズ　だいず

玉ねぎ　にんじん　セロリ　キャベツ
トマト　さやいんげん　にんにく

パン(乳,麦)　オリーブオイル　こめ油
小麦粉(麦)　でんぷん　パン粉(麦)　
だいずチョコクリーム(乳)

698
kcal

26.9
g

31.4
g

1.8
g

□ 　魚
ぎ ょ

食
し ょ く

給食
きゅうしょく

　 □
ごはん　牛乳(乳)・いちご
かつおのあげびたし　
ぶた肉のうま煮

牛乳(乳)　ぶた肉　かつお　
こおりどうふ　あつあげ

玉ねぎ　にんじん　こんにゃく　
ほししいたけ　えだ豆　しょうが

ごはん　さとう　
でんぷん　こめ油　ごま

660
kcal

34.7
g

17.8
g

2.0
g

日本
にほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

とは、ごはんなどの主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に、主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

に加
くわ

え、適度
てきど

に牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

が加
くわ

わったバランスのよい食事
しょくじ

です。

15 木

令和８年１０月分　学校給食予定献立表　（小学校）

☆☆☆　今月の食育目標　「運動
うんどう

と栄養
えいよう

について知
し

ろう」　☆☆☆ 常磐学校給食共同調理場

よくかむことは、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

解消
かいしょう

につながります。「かみかみあえ」は、よくかむ料理
りょうり

です。

「ビビンバ」は香味
こ う み

野菜
や さ い

のにんにく、しょうがを使用
し よ う

しています。香味野菜
こ う み や さ い

を使
つか

うと、薄味
うすあじ

でもおいしく仕上
し あ

げることができます。

14 水
「食育

しょく いく

」とは、「食
しょく

」に関
かん

する知識
ち し き

やバランスのよい「食
しょく

」を選択
せ ん た く

する力
ちから

を身
み

に付
つ

け、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じ っ せ ん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことです。食
た

べながら学
ま な

んでいきましょう。

人気
にんき

のメニューを組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

をリクエストしてくれました。「よくかむグミ」はたくさん噛
か

むことのできるデザートです。おいしくいただきましょう。

6 火

13 火

8 木

いわき市
し

では毎月
ま い つ き

７日
なのか

を「魚
ぎ ょ

食
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

でも毎月
ま い つ き

「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。今日
き ょ う

の魚
さかな

は「かつお」です。

19 月

初登場のメニューです！

がんばってつくるぞ！

よくかむ食品です

主食 副菜

汁物
主菜

主食 副菜

主菜
汁物

よくかむ食品です

よくかむ食品です

よくかむ食品です



日 曜 こんだて名 体をつくる食品 体のちょうしをととのえる食品 エネルギーになる食品 エネルギー たんぱく質 脂質
食塩

相当量

よくかむ献立
こんだて

五目うどん＜ソフトめん(麦)＋かけ汁＞　牛乳(乳)
さつまいもの天ぷら(麦)　
りんご

牛乳(乳)　とり肉　
なると　油あげ

しいたけ　ほうれん草　にんじん　
長ねぎ　りんご

ソフトめん(麦)　さんおんとう
小麦粉(麦)　さつまいも　でんぷん
だいず油　こめ油

593
kcal

24.5
g

17.4
g

2.3
g

★　季節
き　せつ

の行事食
ぎょうじしょく

献立
こんだて

　十三夜
じゅうさんや

　★

小学校
しょうがっこう

4年生
ねんせい

　「ごんぎつね」

えだ豆ごはん〈まぜこみ〉　牛乳(乳)　
いわしのうめ煮
きのこのみそ汁　ひとくちさつまいもとうにゅうプリン

牛乳(乳)　とうふ　みそ
油あげ　とり肉　こおりどうふ
いわし　とうにゅう　かんてん

こまつな　大根　しいたけ　えのきたけ
しめじ　えだ豆　ごぼう　うめぼし

ごはん　でんぷん　さんおんとう
さつまいも　さとう

591
kcal

27.5
g

18.2
g

2.3
g

23 金
食パン(乳,麦)　牛乳(乳)
スラッピージョー
野菜たっぷりわかめスープ　アセロラゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉
わかめ　とうにゅうチーズ

とうもろこし　玉ねぎ　にんじん　はくさい
ピーマン　マッシュルーム　アセロラ

パン(乳,麦)　でんぷん　こめ油
さんおんとう　コーンスターチ　
こめ粉　さとう

564
kcal

26.7
g

15.6
g

2.2
g

26 月
ごはん　牛乳(乳)
赤魚のからあげ・野菜あんかけ
おでん

牛乳(乳)　ちくわ　だいず　
こんぶ　とり肉
オイスターソース　赤魚

こんにゃく　大根　にんじん　えのきたけ　
チンゲンサイ

ごはん　さといも　上新粉
さとう　ごま　なたね油　こめ油
さんおんとう　でんぷん

556
kcal

25.0
g

15.3
g

2.0
g

リクエストメニュー　★　湯本
ゆもと

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

　磐
いわ

崎
さき

小学校
しょうがっこう

　★

ツナごはん〈まぜこみ〉　牛乳(乳)
ぎょうざ（麦）②
たまごスープ(卵)　はちみつレモンゼリー

牛乳(乳)　とり肉
たまご（卵）　ぶた肉
まぐろフレーク

玉ねぎ　ほししいたけ　にんじん
ほうれん草　キャベツ　しょうが　にら
長ねぎ　レモン

ごはん　でんぷん　小麦粉(麦)
さとう　なたね油　ラード　こめ油
ごま　水あめ　はちみつ

733
kcal

26.2
g

24.1
g

2.0
g

よくかむ献立
こんだて

げん米入りごはん　ねぎの油みそ　牛乳(乳)
白ごまつくね②（麦）
青菜入り呉汁

牛乳(乳)　だいず　ぶた肉
油あげ　とうふ　みそ
かつおぶし　とり肉　とりレバー

長ねぎ　にんじん　玉ねぎ　こまつな
ごはん　げん米　じゃがいも　だいず油
さんおんとう　こめ油　でんぷん　パン粉(麦)
さとう　ごま　油　なたね油　ラード

573
kcal

24.1
g

18.8
g

2.3
g

□　魚食
ぎょしょく

給食
きゅうしょく

　～かじきカツ給食
きゅうしょく

～　□

地域
ち い き

の郷土料理
きょうどりょうり

献立
こんだて

・いわき市
し

ごはん　牛乳(乳)
かじきかつ（麦）　ソース　ひじきの油いため
はちはい汁

牛乳(乳)　あつあげ　ひじき
とり肉　さつまあげ　
だいず　かじき

ごぼう　にんじん　大根　長ねぎ　こんにゃく
しいたけ　さやいんげん

ごはん　さといも　でんぷん　
さんおんとう　こめ油　パン粉(麦)

634
kcal

26.3
g

20.1
g

2.3
g

30 金
バーガーパン(乳,麦)　牛乳(乳)
ハンバーグ・てりやきソースかけ
かぼちゃのクリームスープ(乳,麦)

牛乳(乳)　とり肉　だいず
チーズ(乳)　ほたてエキス
ぶた肉　スキムミルク(乳)

とうもろこし　かぼちゃ　玉ねぎ　
にんじん

パン(乳,麦)　ルウ(麦)　生クリーム(乳)
コーンスターチ　なたね油　水あめ　さとう
でんぷん　ひまわり油　小麦ふすま(麦)

594
kcal

25.5
g

20.8
g

1.9
g

「ツナごはん」と「たまごスープ」「はちみつレモンゼリー」を組
く

み合
あ

わせた人気
にんき

のメニューをリクエストしてくれました。似
に

たメニューのリクエストのため、合同
ごうどう

での提供
ていきょう

です。

27 火

八杯汁
はちはいじる

は、いわき市
し

に伝
つた

わる郷土料理
きょうどりょうり

です。平
たいら

にあった城
しろ

の辺
あた

りでよく食
た

べられていたそうです。

よくかむことは、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

解消
かいしょう

につながります。「白
しろ

ごまつくね」は、よくかむ食品
しょくひん

です。

小名浜
お な は ま

海星
かいせい

高校
こうこう

の生徒
せ い と

のみなさんは、毎年
まいとし

、練習船
れんしゅうせん

「福島
ふくしま

丸
まる

」に乗
の

り込
こ

み、およそ2か月間
げつかん

の遠洋航海実習
えんようこうかいじっしゅう

で、船
ふね

の操縦
そうじゅう

の仕方
し か た

や魚
さかな

のとり

方
かた

を学習
がくしゅう

しています。今日
き ょ う

は生徒
せ い と

のみなさんが、南太平洋
みなみたいへいよう

でとった「クロカワカジキ」を使
つか

った「かじきカツ」です。お楽
たの

しみに！

29 木

28 水

１０月(小学校) 常磐学校給食共同調理場

よくかむことは、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

解消
かいしょう

につながります。「りんご」は、よくかむ食品
しょくひん

です。

　※いわき市
し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、落花生
ら っ か せ い

・そば・くるみ・カシューナッツを含
ふく

む食品
しょくひん

は使用
し よ う

していません。また、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

には、名前
な ま え

の後
う し

ろに（　）で記載
き さ い

しています。卵
たまご

　(卵
たまご

)　牛乳
ぎゅうにゅう

　(乳
 にゅう

)　小麦
こ む ぎ

(麦
むぎ

)　えび（え）　かに（か）

　※給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

する食材
しょくざい

の産地
さ ん ち

情報
じょうほう

は、給食
きゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。（納入事情
のうにゅうじじょう

により、献立内容
こ ん だ て な い よ う

や産地
さ ん ち

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。）

　※海
かい

そう類
るい

は、海洋生物
かいようせいぶつ

　（小
ちい

さなえび・かに）等
と う

が混
ま

じる可能性
か の う せ い

があります。　　※地場産
じ ば さ ん

物
ぶつ

を積極的
せっきょくてき

に活用
かつよう

しています。

　※はしは忘
わす

れずに持
も

ち帰
かえ

り、清潔
せいけつ

なものを使
つか

いましょう。また、はしの長
なが

さが短
みじか

すぎる児童
じ ど う

が見
み

られます。成長
せいちょう

に伴
ともな

い、はしの長
なが

さを見直
み な お

しましょう。

　　　＊給食回数20回　　　　　　　＊平均栄養価　　エネルギー：608kcal　　たんぱく質：25.8ｇ　　脂質：18.9ｇ　　カルシウム：388mｇ　　食塩：2.0ｇ　

きつねのごんが、兵十
ひょうじゅう

に「いわし」や、「まつたけ」、「栗
くり

」を届
とど

けたのは、月
つき

がきれいな秋
あき

の今
いま

頃
ころ

だったのではないでしょうか。ごんぎつねにでてくる「いわし」や秋
あき

においしい「きのこ」を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

になっています。

21 水

十五夜
じゅうごや

の約
やく

１か月
げつ

後
ご

の十三夜
じゅうさんや

は、豆
まめ

や栗
くり

の収穫時期
しゅうかくじき

にあたることから「栗名月
くりめいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれます。　今年
ことし

の十三夜
じゅうさんや

（月見
つきみ

）は10月
がつ

23日
にち

です。

木22

＊ 生活習慣病予防の観点から、めん類の汁を

飲み干さないことをおすすめしています。

りんごは、

よくかむ食品です。

パンにはさんで

食べましょう。

よくかむ食品です。

えだまめごはんに入っている、

油揚げは、きつねともいわれます。


