
月
つき

目標
もくひょう

　　小
しょう

：好
す

き嫌
きら

いせずなんでも食
た

べよう　　　　中
ちゅう

：偏食
へんしょく

を直
なお

そう 

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中
600 701
34.4 38.5
17.9 19.5
2.8 3.2
652
29.9
19.6
2.2
669
27.9
25.0
2.8

807 939

30.2 34.7

33.1 38.2

3.4 4.1

600 700
26.0 29.1
16.1 17.5
2.9 3.1

610 739

23.6 28.0

21.0 24.5

2.4 2.9

582 695

26.7 30.9

16.5 18.3

2.4 2.9
705 820
31.4 36.1
27.0 30.8
3.8 4.5
693 829
27.3 31.7
22.7 25.7
2.2 2.6
604 698
26.5 29.6
21.4 23.0
2.7 3.1
644 770
27.9 32.8
16.0 17.6
2.8 3.3
568 678

27.3 31.4

18.6 20.6

2.6 3.1

747 868

28.6 32.6

28.9 33.0

3.6 4.3
558 652
25.9 28.0
15.9 16.8
2.3 2.7
638 763
24.0 27.7
23.0 26.1
2.3 2.6
609 725
20.4 23.0
18.5 20.6
1.7 2.2

641 760

32.1 37.5

22.1 24.9

3.0 3.5

688 799

24.4 27.8

24.1 27.1

3.3 3.9

550 653

25.2 28.6

18.0 20.2

2.2 2.7

615 734

28.8 33.6

19.8 22.2

3.1 3.7

567 678

24.6 28.2

17.2 19.1

2.3 2.8

※　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。

ごはん

○

コッペパン ○

○

ごはん ○

ごはん ○

ココアパン ○

こめ　おおむぎ
はるさめ
さとう

ひまわりあぶら

ベーコン
あおだいず

ごはん ○

まるパン
じゃがいも

ひまわりあぶら

ぶたにく
とうふ
みそ

にんじん
にら

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

★ハロウィン
献立

丸パン

たまねぎ　　にんにく
キャベツ　　もやし
きゅうり

ごはん

★食育の日献立

○

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

　　シルバーのみそだれかけ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

にんにく　　えのきたけ
はくさいキムチ　はくさい
ながねぎ　　しょうが
もやし　　　たけのこ
キャベツ　　きゅうり

○

19
月

22
木

きのこカレー　　ごぼうのサラダ

中野市
な か の し

のりんご

20
火

○

27
火

26
月

21
水

○

23
金

ぎゅうにゅう
かんてん

ミネストローネ

かぼちゃコロッケ

青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

キムチチゲ

豚肉
ぶた に く

のスタミナ炒
いた

め

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

ぎゅうにゅう

中野市
な か の し

の豚汁
と ん じ る

鮭
さ け

のもみじ焼
や

き

茎
く き

わかめの煮物
に も の

ごはん ○

ごはん

にんじん

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
さやいんげん

ぶたにく
とうふ
みそ
さけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
かぼちゃ
　コロッケ

にんじん

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
チンゲンサイ

ぎゅうにゅう

緑黄色野菜  その他の野菜・きのこ・果物

ぎゅうにゅう
のり

たんぱく質
肉魚卵大豆

ツナと豆腐
と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

　　春巻
は る ま

き

もやしの中華
ち ゅ う か

あえ

あぶらあげ
みそ
シルバー
さつまあげ

無機質
牛乳小魚海藻

ベーコン
とりにく

大根
だいこん

のみそ煮込
に こ

み　　鶏肉
と り に く

のあんず照
て

り焼
や

き

カラフルおひたし

たまねぎ　　だいこん
はくさい　　キャベツ
きゅうり　　もやし

主
食

さつま汁
じ る

　　鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

こんにゃくサラダ　　米粉
こ め こ

のみかんクレープ

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふ く

菜
さい

・その他
た

とりにく
ちくわ　みそ
がんもどき
かつおぶし

米粉
こ め こ

パン ○

★平野小
お楽しみ献立

○ごはん

令和8年度

みそけんちん汁
じ る

　キムタクご飯
はん

の具
ぐ

のりごまあえ

日
　
曜

中野市南部学校給食センター

ごはん

みそ
ぶたにく
とりにく
さつまあげ

1
木

ふわふわ卵
たまご

とじ　　豚
ぶた

丼
どん

の具
ぐ

手作
て づ く

りみかんゼリー

2
金

              10月よていこんだてひょう

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

４群

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

炭水化物
穀類・いも・砂糖

脂質
油脂・種実

赤の食品
血や肉になる

里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

　　ごまつくね焼
や

き

ひじきの煮物
に も の

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

ししゃも天
てん

ぷら（2尾
び

）

もやしとコーンのあえもの

クリームシチュー

ポテトとウインナーの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

大根
だいこん

とツナのサラダ

ぎゅうにゅう
かんてん

ぎゅうにゅう

とりにく
こおりどうふ
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
のり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん　さとう

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
あおのり

ぎゅうにゅう

ごはん ○

にんじん
さやいんげん

にんじん

にんじん

ごはん

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　しめじ
ながねぎ　　ごぼう

ツナ
とうふ
はるまき

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう

にんにく　　たまねぎ
しめじ　　　エリンギ
りんご　　　ごぼう
キャベツ　　きゅうり

しょうが　　たまねぎ
はくさい　　もやし

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃも
あおのり

とうふ
みそ

とりにく
にくだんご
ツナ

たまねぎ　　えのきたけ
ながねぎ　　もやし
コーン　　　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう
かいそう

たまねぎ　　コーン
はくさい　　キャベツ
だいこん　　きゅうり

ぎゅうにゅう
のり

たまねぎ　　コーン
はくさい　　レモン
キャベツ　　きゅうり

にんじん

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　もやし
だいこん

こめ　おおむぎ
すいとん
こむぎこ
パンこ　さとう

にんじん

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

しょうが　　たまねぎ
たけのこ　　ながねぎ
もやし　　　コーン

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく

○

とりにく
とうふ
みそ
ぶたにく

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

すまし汁
じ る

　　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

のりマヨサラダ

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ドレッシング野菜

や さ い

スープ　　鶏肉
と り に く

レモンあえ

コールスローサラダ

すいとん汁
じ る

　　手作
て づ く

りソースのいかフライ

おかかあえ

とりにく
あぶらあげ
みそ　いか
かつおぶし

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな

ひまわりあぶら

ココアパン
さとう
でんぷん
じゃがいも

だいこん　もやし
ながねぎ　つぼづけ
はくさい　　キャベツ
はくさいキムチ

こめ　おおむぎ
さとう
くずきり

とりにく
とうふ
なると　みそ
あつあげ

にんじん
ほうれんそう

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

こめ　おおむぎ
さつまいも
でんぷん　こんにゃく

こめこのクレープ

にんじん

にんじん
こまつな

こめこパン
じゃがいも
さとう
でんぷん

だいこん　　レタス
ながねぎ　　しょうが
にんにく　　キャベツ
きゅうり

5
月

とりにく
とうふ
みそ

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

たまねぎ　　はくさい
だいこん　　しょうが
コーン　　　えだまめ
キャベツ　　きゅうり

すり身
み

団子
だ ん ご

汁
じ る

　　カラフル鶏
と り

そぼろ

くずきりのあえもの

とりにく
ウィンナー
ツナ

にんじん
こまつな

にんじん

じゃが芋
い も

のそぼろ煮
に

木
こ

の葉
は

かまぼこのごまだれかけ　　磯
いそ

香
か

あえ

ごはん

15
木

白菜
は く さ い

のスープ　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

ツナサラダ

6
火

8
木

9
金

コッペパン
さとう
じゃがいも

14
水

ぎゅうにゅう

13
火

とりにく
こおりどうふ
かまぼこ

ひまわりあぶら

すりみだんご
とりにく
ツナ

7
水

ひまわりあぶら

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ごま

こめ　おおむぎ
じゃがいも
てんぷらこ
さとう

こめ　おおむぎ
さといも　パンこ
こんにゃく　さとう

さつまいも

たまねぎ　　しめじ
えだまめ　　ごぼう
ながねぎ　　みかん

こめ　おおむぎ
ふ　　さとう
こんにゃく
でんぷん

ひまわりあぶら

ごま
ひまわりあぶら

たまねぎ　　コーン
だいこん　　きゅうり
キャベツ　　レモン

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
こんにゃく
あんずジャム

たまねぎ　　だいこん
はくさい　　ながねぎ
しょうが　　えのきたけ

だいこん　　もやし
コーン

にんじん
さやいんげん
こまつな

ごはん ○

ごはん ○

29
木

ごはん ○

16
金

28
水

かきたま汁
じ る

ハンバーグえのきソース

きんぴらごぼう

とりにく
たまご
ハンバーグ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　はくさい
ながねぎ　　えのきたけ
ごぼう

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
こんにゃく

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
こんにゃく

たまねぎ　　えのきたけ
きりぼしだいこん
しいたけ

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

にんじん たまねぎ　　だいこん
なめこ　　　ながねぎ
ごぼう　　　しめじ
キャベツ　　きゅうり

こめ　おおむぎ
さといも
さとう
こんにゃく
でんぷん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

30
金

ごはん ○

秋
あ き

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

みそすき丼
どん

の具
ぐ

大根
だいこん

の和風
わ ふ う

サラダ

とうふ
みそ
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう

ビタミン

南宮中学校

給食委員会考案

「秋の味覚を楽しもう献立」

南宮中学校

給食委員会考案

「秋の味覚を楽しもう献立」

南宮中学校

給食委員会考案

「秋の味覚を楽しもう献立」

南宮中学校給食委員

会考案「秋の味覚を

楽しもう献立」

南宮中学校

給食委員会考案

「秋の味覚を楽しもう献立」



 

食育だより １０月号 

令和 8 年度 

中野市南部学校給食センター（毎月 19 日は食育の日） 

☆ポテトとウインナーの磯辺揚げ☆(4 人分)   
冷凍皮付きポテト 200ｇ ウインナー（１cm カット） 100ｇ 揚げ油  

青のり粉 1ｇ 塩 0.4ｇ こしょう 0.04ｇ 

作り方 

① 皮付きポテトとウインナーを油で揚げる。 

② ①に青のり粉をからめ、塩、こしょうで味をつける。 

※給食センターでは冷凍のポテトを使っていますが、生のじゃが芋でもおいしいです。 

 気持
き も

ちのよい秋
あき

空
ぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。味覚
み か く

の秋
あき

といわれるように、今
いま

が

旬
しゅん

のさつまいも、くり、きのこ類
るい

など食
た

べ物
もの

がたくさんあります。実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

して、おいしい秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。 

 


