
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

592 687

26.8 30.7

18.5 20.8

2.5 2.6

612 707
29.8 33.8
18.9 21.1

2.8 3.5

628 728

20.7 23.4

23.3 26.4

2.1 2.5

655 787
25.6 29.8
25.1 29.0

3.4 4.1

603 733

28.6 34.2

20.9 24.8

1.8 2.1

652 756

28.7 32.7

23.0 26.0

2.1 2.4

617 717
30.3 35.2
19.7 22.1

2.9 3.3

677 786

31.8 36.5

22.2 24.9

2.9 3.3

622 748

23.7 28.8

20.3 24.0

2.7 3.3

662 766

30.3 34.8

21.8 24.6

2.2 2.6

637 759
29.9 34.8
19.9 22.2

2.6 2.8

628 720

23.9 26.4

17.7 19.7

2.5 2.8

686 789

20.8 23.6

21.5 24.0

2.6 3.0

594 687

29.4 33.9

18.4 20.6

2.3 2.7

670 753
27.2 29.9
24.1 25.8

2.6 3.0

788 927

35.2 41.2

29.6 33.9

2.7 3.4

660 774

24.9 28.6

30.3 34.9

3.5 4.2

661 765

27.0 31.0

22.1 25.2

2.4 2.8

664 757

26.6 29.1

28.6 32.0

1.9 2.2

622 718

25.4 29.1

17.6 19.8

2.4 2.8

2
月

3
火

4
水

5
木

6
金

10
火

11
水

12
木

13
金

16
月

17
火

18
水

20
金

23
月

24
火

25
水

26
木

27
金

31
火

ひまわりあぶら
すりごま

ごはん ○

芋
いも

の子
こ

汁
じる

魚
さかな

と凍
こお

り豆腐
どうふ

のそぼろあん

和風
わふう

サラダ

あぶらあげ
みそ　ホキ
こおりどうふ
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　ぶなしめじ
はくさい　ながねぎ
しょうが　えだまめ
きゅうり　だいこん

こめ　おおむぎ
さといも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

コッペ

パン
○

ヘルシーポトフ

ウインナーのケチャップソース

ごまドレッシングサラダ

ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん
キャベツ
ぶなしめじ
レタス　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

おはなし

献立
こ ん だ て

ごはん

○

つみれ汁
じる

かぼちゃと豚肉
ぶたにく

のごまがらめ

福神漬
ふくじんづ

けあえ

いわしボール
ぶたにく

30
月

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

令和5年度 １０月よていこんだてひょう　　　　
　　中野市北部学校給食センター

　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：好
す

き嫌
き ら

いせず何
な ん

でも食
た

べよう。

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

ごはん ○

ポテトスープ

あじのみそマヨ焼
や

き

コーンともやしのサラダ

ベーコン
あじ　みそ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
ピーマン
あかパプリカ
チンゲンサイ

たまねぎ　エリンギ
もやし　コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ
ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

目
め

の愛護
あいご

デー

献立
こんだて

ごはん

○

ほうれん草
そう

のスープ

鶏肉
とりにく

とレバーの薬味
やくみ

ソース

かぼちゃサラダ

ベーコン
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう

ひまわりあぶら

にんじん だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　なめこ
ながねぎ　たまねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

豊田
と よ た

中
ちゅう

家庭科
　　かていか

考案
こうあん

献立
　こんだて

ごはん

○

野菜
やさい

スープ

ウインナーとポテトの磯辺
いそべ

揚
あ

げ

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

ベーコン
ウィンナー

ごはん
○

きのこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

丼
どん

の具
ぐ

　　わかめサラダ

とりにく
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
しらすぼし

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
パセリ

たまねぎ　はくさい
もやし　えだまめ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも

食
し ょ く

パン ○
キャベツのスープ煮

に

ツナとトマトのペンネ　　大根
だいこん

サラダ

ウィンナー
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん はくさい
えのきたけ
ながねぎ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

にんじん
ピーマン

たまねぎ　キャベツ
コーン　にんにく
しょうが　ぶなしめじ
だいこん　きゅうり
レモンかじゅう

しょくパン
じゃがいも
さとう
マカロニ

にんじん
ほうれんそう
にら
かぼちゃ

たまねぎ
ぶなしめじ
にんにく　しょうが
キャベツ　コーン
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

にんじん
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
だいこん　レタス
コーン　もやし
エリンギ　きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

ひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○

吉野
よしの

汁
じる

厚揚
あつあ

げのごまだれかけ

かおりあえ

とりにく
あぶらあげ
こおりどうふ
あつあげ

いりごま

ごはん ○
じゃがいもと凍

こお

り豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

さばのカレー焼
や

き　五目
ごもく

きんぴら

こおりどうふ
みそ　さば
とりにく
さつまあげ

ひまわりあぶら

ごはん ○

こんにゃくの炒
いた

め物
もの

ししゃもフライ（小
しょう

2尾
び

　中
ちゅう

3尾
び

）

きのこサラダ

ぶたにく
ちくわ　みそ

コッペ

パン
○

鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のクリーム煮
に

マカロニと豊田
とよた

の青
あお

大豆
だいず

サラダ

りんご（秋
あき

映
ばえ

）

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

えのきたけ
はくさい
しょうが　ごぼう

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
ノンエッグマヨ
ネーズ
すりごま

ごはん ○

肉
にく

じゃが

ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ（2コ）

キャベツのごま油
あぶら

風味
　ふうみ

ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのり

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん たまねぎ　はくさい
ぶなしめじ
エリンギ
コーン　キャベツ
きゅうり　りんご

コッペパン
ベシャメルソース
マカロニ
さとう

ひまわりあぶら
オリーブあぶら

ごはん ○

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの煮物
にもの

あじさんが焼
や

きねぎみそだれ

ごぼうサラダ

とりにく
あじいりさんが
みそ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しいたけ
にんにく　ながねぎ
ごぼう　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
でんぷん

中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

バンサンスー　　ひたし豆
まめ

ぶたにく
なると　イカボー
ル
ロースハム
たまご　だいず

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

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

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷ
ん
はるさめ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　キャベツ
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう
てんぷらこ

とりにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
なまクリーム
スキムミルク

ぎゅうにゅう
ししゃもフラ
イ

にんじん えのきたけ
はくさい
ながねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
マカロニ

ノンエッグマヨ
ネーズ

食育
しょく い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

ごはん

○

さつまいもとエリンギのカレー

ポパイサラダ

りんご（シナノスイート）

ぶたにく ひまわりあぶら
いりごま
ノンエッグマヨ
ネーズ

ごはん ○

白菜
はくさい

のスープ

鶏肉
とりにく

のみそ照
て

り焼
や

き

マカロニサラダ

かまぼこ　みそ
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

にんにく　しょうが
たまねぎ
ぶなしめじ
エリンギ　もやし
りんご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さつまいも

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

ごはん ○

※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 にんじん
かぼちゃ

だいこん　はくさい
しょうが　ながねぎ
キャベツ　きゅうり
ふくじんづけ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
みずあめ

ひまわりあぶら
すりごま

にんじん だいこん　ごぼう
しょうが　にんにく
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも
でんぷん
じゃがいも
いちごクレープ

くり
ごまあぶら
ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
いりごま

ごはん ○
チャアシャン豆腐

とうふ

肉
にく

しゅうまい（2コ）　白菜
はくさい

ナムル

ぶたにく　みそ
あつあげ
しゅうまい

高
こ う

社
し ゃ

小
しょう

お楽
たの

しみ献立
こんだて

栗
く り

ごはん

○

けんちん汁
じる

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ　ポテトサラダ

いちごクレープ

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
はくさい　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ごはん ○

具
ぐ

だくさん汁
じる

焼
や

きししゃも（2尾
び

）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごまネーズ和
あ

え

ぶたにく
あつあげ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ししゃも
のり

にんじん だいこん　ながねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく

ごまあぶら
すりごま
ノンエッグマヨ
ネーズ



　みなさんの好
す

きな食
た

べ物
もの

は何
なん

ですか？成長期
せいちょうき

の今
いま

は体
からだ

の土台
どだい

を作
つく

る大切
たいせつ

な期間
きかん

です。 　収穫
しゅうかく

は７月末
がつまつ

から１０月
がつ

くらい

バランスよく様々
さまざま

なものを食
た

べて、心
こころ

も体
からだ

も大
おお

きく成長
せいちょう

させていきましょう。 までの約
やく

３か月
げつ

間
　かん

です。

　中野市
な か の し

豊田
と よ た

地区
ち く

で１００年以上
ねんいじょう

も前
まえ

から作
つく

られている

夏
なつ

の伝統
でんとう

野菜
　やさい

です。ワタと種
たね

の周
まわ

りが辛
から

いです！

・朝食
ちょうしょく

を食
た

べないとやるきが出
で

ず、イライラしやすくなります。

・１日
にち

３食
しょく

バランスよく色々
いろいろ

なものを食
た

べましょう！

脳
のう

が働
はたら

くよ！ 　　　   旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を使
つか

う 　　お買
か

い物
もの

は計画的
けいかくてき

に

　　旬
しゅん

とは、その食材
しょくざい

がよくとれ、新鮮
しんせん

で 　必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ購入
こうにゅう

できるように

　おいしく食
た

べられる季節
きせつ

や時期
じ き

のことです。 事前
じぜん

にチェックしましょう。

　季節
きせつ

限定
げんてい

の貴重
きちょう

な味
あじ

だと思
おも

うと大切
たいせつ

に食
た

べる 賞味
しょうみ

期限
　きげん

、消費
しょうひ

期限
　きげん

の区別
く べ つ

をきちん

　気持
き も

ちが出
で

てきますね。 とし、食べきりましょう。

   食品
しょくひん

ロスは、たくさんの食
た

べ物
もの

をむだにしてしまうだけでなく、環境
かんきょう

の悪化
あ っ か

や、食料
しょくりょう

 危機
き き

にもつながり

　ます。大切
たいせつ

な地球
ちきゅう

を守
まも

るためにも自分
じ ぶ ん

達
たち

のできることから始
はじ

めてみませんか。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

こんな食
た

べ方
か た

をしている人
ひ と

はいませんか?

好
す
き嫌

きら
いせず何

なん
でも食

た
べよう

（偏食
へんしょく

をなくそう）

たくさんの種類
しゅるい

の食
た
べ物

もの
からたくさんの「栄養素

えいようそ
」をとって元気

げんき
な体

からだ
を作

つく
りましょう。 元気

げんき
に遊

あそ
べる！

　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
た

べ物
もの

」のことです。日本
にほん

では年間
ねんかん

約
　　やく

523万
まん

トン

が捨
す

てられ、これは国民
こくみん

1人
　ひとり

あたりご飯
はん

茶碗
　ちゃわん

1杯
　ぱい

分
　　　ぶん

の食
　　た

べ物
もの

を毎日
まいにち

捨
　す

てていることになります。

ぼたんこしょう畑に行ってきました！（８月）

１０月は食品ロス削減月間です！
がつ しょくひん さくげん げっかん

ばたけ い


