
月
つき

目標
もくひょう

　：　小学校
しょうがっこう

：好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べよう　　中学校
ちゅうがっこう

：偏食
へんしょく

をなくそう 

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

662 745

26.1 29.4

19.9 22.2

2.9 3.5

606 678

26.8 30.3

18.0 20.0

3.1 3.4

659 764

23.5 27.9

22.1 26.4

2.4 3.0

695 776

23.8 26.3

17.8 19.7

2.1 2.5

708 798

26.1 29.4

22.2 24.8

2.6 3.2

575 643

29.8 33.9

16.4 17.9

2.0 2.6

640 731

24.1 27.4

18.7 21.1

2.7 3.0

650 732

21.5 24.0

20.3 22.8

2.0 2.5

616 693

23.4 25.7

16.8 18.2

3.2 3.6

637 717

30.6 34.8

19.4 21.7

2.4 2.9

612 688

23.1 26.2

16.9 18.7

1.9 2.3

659 742

20.6 22.9

16.6 18.3

1.6 1.9

819 914

31.0 35.4

28.1 31.2

2.5 2.6

707 826

31.7 36.0

24.0 26.7

3.5 4.1

590 659

25.8 28.9

15.8 17.4

2.7 3.1

637 722

25.4 28.8

18.1 20.2

2.6 3.1

611 686

24.9 27.6

16.4 18.1

2.5 3.0

595 687

22.3 25.6

16.9 19.4

2.0 2.7

720 852

22.5 25.3

18.6 20.2

2.7 3.3

663 747

31.0 35.4

21.2 23.7

2.2 2.6

617 695

26.7 30.4

18.9 21.2

2.3 2.7

593 674

21.3 24.8

15.7 17.6

2.6 3.1

※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

ぎゅうにゅう たまねぎ　コーン
しょうが　キャベツ
きゅうり　レタス
はくさい　ながねぎ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん　さとう
こんにゃく

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのきたけ
きゅうり　コーン
はくさい　キャベツ

コッペパン
じゃがいも
ポテトカップ
　　　グラタン
レモンハニー

ひまわりあぶら
ドレッシング

にんじん

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ごぼう　たまねぎ
だいこん　えのきたけ
しょうが　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

たまねぎ　だいこん
きゅうり　レモン

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
じゃがいも

ひまわりあぶら

28
火

コッペパン ○

白菜
はくさい

とひき肉
にく

のスープ

ポテトカップパンプキングラタン

コールスローサラダ　レモンハニー

ぶたにく

31
金

ごはん ○
どさん子

こ

汁
じる

　ちくわのかば焼
や

き（2個
こ

）

こんにゃくサラダ

さけ　とうふ
みそ　ちくわ

30
木

ごはん ○
沢煮
さ わ に

椀
わん

　厚揚
あ つ あ

げの人参
にんじん

みそかけ

わかめ和
あ

え

ぶたにく
あつあげ
とりにく　みそ

29
水

ごはん ○
大根
だいこん

と豚肉
ぶたにくの

の煮物　さばの塩麴
しおこうじ

焼
や

き

シャキシャキポテトサラダ

ぶたにく　さば

24
金

ワンタンスープ　チャプチェ

チョレギサラダ

ぶたにく
なるとまき

たまねぎ　もやし　エリンギ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
たけのこ　キャベツ
きゅうり　レタス

こめ　おおむぎ
ワンタン　さとう
はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま
ドレッシング

27
月

ごはん ○
凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる

キャベツメンチカツ　ごぼうサラダ

こおりどうふ
みそ　ツナ
メンチカツ

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　キャベツ
きゅうり　ながねぎ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶらぎゅうにゅう にんじん

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

23
木

ごはん ○
豆
まめ

まめみそ汁
しる

　厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

のあんかけ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

あぶらあげ
とうにゅう
とうふ　みそ
たまごやき
とりにく　ちく
わ

にんじん
いんげん

たまねぎ　だいこん
はくさい　ながねぎ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
こんにゃく
さつまいも

ひまわりあぶらぎゅうにゅう
ひじき

21
火

キャベツのスープ煮
に

ミートボールケチャップ和
あ

え

大根
だいこん

とチキンのサラダ

ぶたにく
ミートボール
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり
レモン

こくとうパン
さとう

ひまわりあぶら

22
水

ごはん ○ 寄
よ

せ鍋
なべ

汁
じる

　いかあられ　梅
うめ

おかか和
あ

え

かまぼこ　いか
やきどうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん えのきたけ　はくさい
ながねぎ　しょうが
だいこん　きゅうり
うめ

こめ　おおむぎ
しらたき
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

黒糖
こく とう

パン ○

ひまわりあぶら

20
月

キムチ汁
じる

　鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

ポテトサラダ　みかんクレープ

ぶたにく　みそ
とうふ
とりにく　ハム

ぎゅうにゅう にんじん にんにく　はくさいキムチ
えのきたけ　はくさい
しょうが
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいももち
でんぷん
じゃがいも
クレープ

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

17
金

きのこカレー

ツナとスパゲッティのサラダ

中野
な か の

のりんご

ぶたにく　ツナ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ
りんご　しめじ
エリンギ　キャベツ
きゅうり　レモン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
スパゲッティ

★食育の日献立

ごはん ○

★お楽しみ献立

ごはん ○

ひまわりあぶら

16
木

のっぺい汁
じる

白身魚
しろみざかな

フライ　ごま和
あ

え

しろみざかな
　　　　フライ
とりにく
ちくわ　みそ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

ごぼう　だいこん
ながねぎ　はくさい
もやし　キャベツ

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら
ごま

ごはん ○

15
水

きのこの豚汁
とんじる

　三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

の具
ぐ

もやしとコーンの和
あ

え物
もの

ぶたにく　みそ
とうふ　たまご
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん
しめじ　ながねぎ
しょうが　えだまめ
コーン　きゅうり
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ごはん ○

14
火

ミネストローネ

チキンソイクリームペンネ　寒天
かんてん

サラダ

ベーコン
とりにく
とうにゅう
とうにゅう
　　クリーム

ぎゅうにゅう
わかめ
かんてん

にんじん にんにく　たまねぎ
キャベツ　しめじ
えだまめ　きゅうり

こめこパン
じゃがいも
マカロニ
さとう
こむぎこ

ひまわりあぶら

米粉
こ め こ

パン ○

ひまわりあぶら

10
金

ごはん ○
ふのみそ汁

しる

かぼちゃと豚肉
ぶたにく

のごまがらめ　菊花
き っ か

和
あ

え

ぶたにく　みそ
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ
こまつな

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　キャベツ
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも　ふ
でんぷん
みずあめ
さとう

ひまわりあぶら
ごま

9
木 ごはん ○

ツナと豆腐
と う ふ

の中華煮
ち ゅ う かに

蒸
む

しぎょうざ（2個
こ

）　春雨
はるさめ

サラダ

ツナ　とうふ
ぎょうざ

ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ
たけのこ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
コーン

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
はるさめ

ひまわりあぶら

8
水

ごはん ○
かきたま汁

じる

鮭
さけ

のマヨネーズ焼
や

き　昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

とりにく
たまご
さけ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ノンエッグ
　　マヨネーズ

7
火 コッペパン ○

クリームシチュー

米粉
こ め こ

マカロニサラダ　中野市
な か の し

の梨
なし

とりにく　ツナ ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん たまねぎ　キャベツ
きゅうり　コーン
レモン　なし

コッペパン
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

ノンエッグ
　　マヨネーズ

6
月

名月
めいげつ

すまし汁
じる

　里芋
さといも

コロッケ

枝豆
えだまめ

サラダ　お月見
つ き み

だんご

とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのきたけ
はくさい　えだまめ
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
さといもコロッケ
さとう　だんご

ひまわりあぶら

3
金

ごはん ○

厚揚
あ つあ

げと大根
だいこん

のみそ汁
しる

あじのさんが焼
や

ききのこだれ

かぼちゃサラダ

あつあげ　みそ
あじさんがやき

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
こまつな

たまねぎ　だいこん
はくさい　えのきたけ
コーン　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

★お月見献立

ごはん ○

ひまわりあぶら

2
木

ごはん ○
けんちん汁

じる

　豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

和風
わ ふ う

サラダ

とりにく
とうふ
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ごぼう　だいこん
ながねぎ　たまねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

1
水

ごはん ○
みそすいとん汁

じる

　ホキと凍
こお

り豆腐
ど う ふ

の甘辛
あまから

なめたけ和
あ

え

とりにく　みそ
ちくわ　ホキ
こおりどうふ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん たまねぎ　だいこん
はくさい　エリンギ
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
なめたけ

こめ　おおむぎ
すいとん　さとう
でんぷん

令和7年度               10月よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

日
　
曜

主し
ゅ
し
ょ
く

食
牛ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

乳 汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜・
ふ く さ い

その他
た

赤の食品
血や肉になる

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

４群 脂質(g)

ビタミン 食塩相当量(g)

その他の野菜・きのこ・果物



　　　食
た

べるとき 　　　　１　調味料
ちょうみりょう

は料理
りょうり

の味
あじ

をみてから

　　　　２　調味料
ちょうみりょう

は「かける」より「つける」

　　　　３　麺類
めんるい

の汁
しる

は全部
ぜんぶ

飲
の

まない

作
つく

るとき 　４　旬
しゅん

の新鮮
しんせん

食材
しょくざい

で、素材
そざい

の味
あじ

を生
い

かす 選
えら

ぶとき

　５　だし、酸味
さんみ

、香味
こうみ

で薄味
うすあじ

でもおいしく

　６　汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんに

今月の献立から 　　　　を確認
かくにん

する

(４人分)

分　量

100ｇ 　1　糸寒天は、水で戻す。

60ｇ 　2　キャベツと人参は千切り、きゅうりは輪切りに切る。

12ｇ 　3　1と2をなめたけと和えて、薄口しょうゆで味を調える。

1.2ｇ

35ｇ

小さじ1

　　　　　　　　　　好
す

ききらいを克服
こ く ふ く

して

　　　　　　　　　　　　いろんな食
た

べ物
も の

にチャレンジ！

　　　「 好
す

き嫌
きら

い」と区別
く べ つ

の難
むずか

しい面
めん

はありますが、「偏食
へんしょく

」

　　とは特定
とくてい

の食品
しょくひん

に対
たい

する好
す

き嫌
きら

いがとくにはっきりし、

　　その程度
て い ど

も激
はげ

しい場合
ば あ い

をいうことが多
おお

いようです。

　　　食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いは程度
て い ど

の差
さ

はあれ、誰
だれ

にでもありま

　　すが、偏食
へんしょく

がひどくなって特定
とくてい

の食品
しょくひん

しか食
た

べない状態
じょうたい

　　が続
つづ

いてしまうと、成長
せいちょう

や発達
はったつ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がとりに

　くくなるばかりか、社会生活上
しゃかいせいかつじょう

も支障
ししょう

をきたしてしまいます。

　　無理強
む り じ

いは禁物
きんもつ

ですが、長
なが

い目
め

で見守
み ま も

りながら機会
き か い

を見
み

つ

　けて克服
こくふく

できるように働
はたら

きかけてみることも大切
たいせつ

でしょう。

　　おうちで　「ひくシオたすベジ」　にチャレンジ

食育だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう

　小学校
しょうがっこう

：好
す

き嫌
きら

いせず何
なん

でも食
た

べよう

　中学校
ちゅうがっこう

：偏食
へんしょく

をなくそう

　　　野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

へ
おすすめ

料理
りょうり 　　　減塩

げ ん え ん

　「９つのコツ」
　　においがきらい、食感

しょっかん

がきらいなど様々
さまざま

な

　　理由
りゆう

で、苦手
にがて

な食材
しょくざい

によくあげられる野菜
やさい

　　類
るい

。野菜
やさい

に含
ふく

まれるビタミン類
るい

やミネラル

　　類
るい

、食物繊維
しょくもつせんい

は不足
ふそく

しがちな成分
せいぶん

なので、

　　少
すこ

しでも食
た

べられるものから種類
しゅるい

を増
ふ

や

　　していきましょう。

野菜
や さ い

カレー

苦手
にがて

な野菜
やさい

を素揚
す あ

げにしたり

細
こま

かく刻
きざ

んだりしてみると

コクや甘
あま

みを感
かん

じる仕上
し あ

がり

になります。

　　７　加工
かこう

食品
しょくひん

は塩分
えんぶん

量
りょう

に気
き

を付
つ

ける

　　８　減塩
げんえん

調味料
ちょうみりょう

・食品
しょくひん

を上手
じょうず

に

　　　　利用
りよう

する

　　《なめたけ和
あ

え》
　魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

へ
おすすめ

料理
りょうり

シーフードグラタン
材　料 作 り 方

　　生臭
なまぐさ

さや骨
ほね

がきらいという理由
りゆう

は

　　料理
りょうり

の時
とき

の一工夫
ひとくふう

で食
た

べやすくな

　　ります。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がた

　　くさん含
ふく

まれているのできちんと

　　食
た

べたいですね。

　　９　外食
がいしょく

や弁当
べんとう

は表示
ひょうじ

で塩分
えんぶん

量
りょう

キャベツ

　　骨
ほね

を取
と

り除
のぞ

き、チーズやマヨネーズ

　　などを合
あ

わせてグラタン風
ふう

に焼
や

いて

　　みると食
しょく

が進
すす

みます。塩
しお

こしょうな

　　どの下味
したあじ

をつけることも効果
こうか

があり

　　ます。

きゅうり

人参

糸寒天
　・野菜は生でも加熱してもできます。
　・糸寒天は乾燥わかめに変えても
　　いいです。
　・なめたけのうまみで調味料を減らす
　　工夫をしています。

なめたけ

薄口しょうゆ

令和7年度

10月号

（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター


