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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

602

24.9

19.8

2.3

625 735

26.6 30.7

22.4 25.4

3.1 3.7

603 701

29.1 34.3

16.8 18.8

2.4 3.0

619 724

26.6 30.6

18.2 20.3

2.2 2.5

629 743

28.2 33.6

19.6 23.1

2.6 3.3

607 702

33.6 38.5

13.6 14.6

2.5 2.9

488 561

27.0 30.8

9.9 10.2

2.1 2.3

670 764

20.7 23.3

23.0 25.1

2.8 3.3

604 721

22.5 27.0

19.5 22.8

2.5 3.1

628 745

28.7 34.9

20.1 24.4

2.6 3.1

589 683

22.2 25.3

15.4 17.0

1.7 2.1

686 789

32.3 36.8

21.6 24.4

2.9 3.5

645 753

25.0 28.8

25.0 28.4

3.5 4.0

663 747

28.0 31.0

22.8 24.7

2.7 3.0

661 766

24.1 27.5

27.6 31.6

2.0 2.2

554 641

23.0 26.6

14.1 15.4

2.1 2.6

624 715

30.6 34.5

22.7 25.0

3.1 3.4

670 774

20.7 23.4

21.5 24.0

2.6 3.0

691 787

28.2 31.2

20.1 21.8

2.2 2.5

3
月

4
火

5
水

6
木

7
金

11
火

12
水

13
木

14
金

17
月

18
火

19
水

20
木

24
月

25
火

26
水

27
木

28
金

31
月

ごまあぶら
ひまわりあぶら

中野
な か の

小
しょう

お楽
たの

しみ献立
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

梨
な し

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
ぶなしめじ
エリンギ　にんにく
りんご　しょうが
もやし　　なし

こめ
おおむぎ
じゃがいも
さつまいも

ひまわりあぶら
しろいりごま
ノンエッグマヨ
ネーズ

こめこ

パン
○

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

ツナマヨオムレツ

まめまめサラダ

とりにく
ツナマヨオム
レツ
だいず

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ
きくらげ　きゅうり
コーン
ながねぎ
えだまめ

こめこパン
でんぷん
さとう

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

き甘辛
あ ま か ら

だれ

かぼちゃサラダ

とりにく
あじいりさんが
ツナ

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4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

アジのオニオンマヨネーズ焼
や

き

もやしとコーンのサラダ

ベーコン
あじ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
こまつな
パセリ

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
コーンスターチ
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
オリーブゆ

お月見
つ き み

献立
こ ん だ て

ごはん

○
芋
い も

の子
こ

汁
じ る

鮭
さ け

の塩
し お

焼
や

き

磯
い そ

香
か

和
あ

え　　　お月見
つ き み

団子
だ ん ご

とりにく
とうふ
みそ
さけ

ぎゅうにゅう
のり

ひまわりあぶら

にんじん だいこん　ながねぎ
えのきたけ
ぶなしめじ　きゅうり
かきのきたけ
たまねぎ　えだまめ

こめ
おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

ごはん ○
じゃがいものみそ汁

揚
あ

げ鶏
ど り

のレモンソース

ゆかり大根
だ い こ ん

あぶらあげ
みそ
とりにく

ごはん
○

きのこ汁

ツナそぼろ

わかめサラダ

とうふ
みそ
ツナフレーク
そぼろたまご

ぎゅうにゅう
わかめ
しらすぼし

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ
レモンかじゅう
だいこん
きゅうり

こめ
おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

コッペ

パン
○

白菜
は く さ い

ときのこのクリーム煮
に

米粉
こ め こ

マカロニと豊田
と よ た

の青
あ お

大豆
だ い ず

のサラダ

りんご

とりにく
とうにゅう
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ
ほししいたけ
えのきたけ　ごぼう
きゅうり　コーン

こめ
おおむぎ
でんぷん
さとう

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

コッペパン
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

にんじん
ほうれんそう

えのきたけ
ぶなしめじ
ごぼう
ながねぎ
キャベツ　はくさい

こめ
おおむぎ
さといも

にんじん
さやいんげん

たまねぎ
だいこん　レタス
コーン　きゅうり
もやし　エリンギ

こめ
おおむぎ
こんにゃく
さとう

高
こ う

社中
しゃちゅう

目
め

にいい献立
こんだて

ごはん

○
小松菜
こ ま つ な

と人参
に ん じ ん

の卵
たまご

スープ

ハンバーグきのこソース

ごぼうサラダ

とりにく
たまご
ツナ
ハンバーグ

ひまわりあぶら

おはなし

献立
こんだて

ごはん

○
せん切

ぎ

り野菜
や さ い

のきのこスープ

鶏肉
と り に く

のカレー風味
ふ う み

焼
や

き

浅
あ さ

漬
づ

け

いとかまぼこ
とりにく

ごはん ○
こんにゃくの炒

い た

め煮
に

ししゃもフライ

きのこサラダ

ぶたにく
ちくわ
みそ

高社

こうしゃ

中
ちゅう

目
め

にいい献立
こんだて

コッペ

パン

○
ミネストローネ

ほうれん草
そ う

グラタン

海藻
か い そ う

サラダ　　ブルーベリータルト

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり
えのきたけ
ぶなしめじ
エリンギ　はくさい

こめ
おおむぎ
おつきみだんご

しろすりごま

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

（食育
しょくいく

の日
ひ
献立
こんだて

）

ごはん

○
豚汁
と ん じ る

にじますの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

五目
ご も く

きんぴら

ぶたにく
とうふ
みそ
にじます
さつまあげ

ぎゅうにゅう

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん
トマト
パセリ

たまねぎ
コーン　セロリー
キャベツ　レタス
きゅうり　にんにく
レモンかじゅう

コッペパン
じゃがいも
サラダこんにゃく
ブルーベリータ
ルト

ごはん ○
のっぺい汁

じ る

厚揚
あ つ あ

げのにんじんみそかけ

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のごま酢
ず

和
あ

え

とりにく
ちくわ
あつあげ
みそ　ツナ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん はくさい
ながねぎ
きりぼしだいこん
もやし　きゅうり

こめ
おおむぎ
さといも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
しろいりごま

ごはん ○
春雨
は る さ め

スープ

ドライカレー

りんご

とりにく
ぶたにく

ひまわりあぶらにんじん えのきたけ
たまねぎ
もやし
ながねぎ　にんにく
りんご　しょうが

こめ
おおむぎ
はるさめ

にんじん だいこん
ごぼう
ながねぎ
ほししいたけ
しょうが

こめ　さとう
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん

ベーコン ぎゅうにゅう
かいそう
ほうれんそう
グラタン

ぎゅうにゅう
ししゃもフラ
イ

にんじん
とうがらし

たまねぎ
たけのこ
ながねぎ
はくさい
きゅうり　しょうが

こめ
おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
しろいりごま

食
し ょ く

パン ○
キャベツのスープ煮

に

トマトとツナのペンネ

大根
だ い こ ん

サラダ

ウィンナー
ツナ

ひまわりあぶら

ごはん ○
ツナと豆腐

と う ふ

の中華
ち ゅ う か

煮
に

小籠包
し ょ う ろ ん ぽ う

白菜
は く さ い

ナムル

ツナ
とうふ
しょうろんぽ
う

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
ピーマン

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

しょくぱん
じゃがいも
さとう
マカロニ

※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
さやいんげん
かぼちゃ

たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ
コーン
きゅうり

こめ　でんぷん
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

にんじん たまねぎ　しょうが
ほししいたけ
はくさい　キャベツ
ながねぎ　きゅうり
もやし　りんご

こめ
おおむぎ
ワンタン
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ごまあぶら
ひまわりあぶらひくシオ

たすベジ献立
こんだて

ごはん

○
具
ぐ

だくさん汁
じ る

サバの竜田揚
た つ た あ

げ

つぼ漬
づ

け和
あ

え

ぶたにく
あつあげ
さば

ごはん ○
みそワンタンスープ

肉
に く

きゃべ

かおり和
あ

え

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん だいこん
ながねぎ
キャベツ
きゅうり
つぼづけ　しょうが

こめ
おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん



　野菜
やさい

を食
た

べるとカゼやストレスに 　　　　野菜
やさい

に含
ふく

まれる食物
しょくもつ

せんいは、

　対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

ができ、病気
びょうき

に 　　　　腸
ちょう

の中
なか

をきれいにする働
はたら

き

　かかりにくくなります。 　　　　があります。

　　　緑黄色
りょくおうしょく

　　野菜
やさい

は油
あぶら

で 　　　　　野菜
やさい

は、ゆでたり煮
に

たりすると、 　　　　　　煮汁
にじる

の中
なか

に栄養
えいよう

がとけている

　　調理
ちょうり

すると、ビタミンＡの 　　　　カサが減
へ

ってたくさん食
た

べる 　　　　　ので、スープにして飲
の

むとよい

　　吸収
きゅうしゅう

がよくなります。 　　事
こと

ができます。 　　　　　ですね。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

野菜
や さ い

は健康
け ん こ う

の主役
し ゅ や く

　大人
おとな

も子供
こども

もあわただしい毎日
まいにち

を送
おく

っている現代
げんだい

、間食
かんしょく

や外食
がいしょく

が増
ふ

え、食生活
しょくせいかつ

もくずれがちになって

います。特
とく

に、野菜
やさい

は意識
いしき

して食
た

べないと不足
ふそく

してしまいます。家庭
かてい

で一番
いちばん

　食卓
しょくたく

に上
あ

がる野菜
やさい

料理
りょうり

は、サラダと野菜
やさい

炒
いた

めといわれます。煮物
にもの

は手間
て ま

がかかるから、敬遠
けいえん

されているとか。また、野菜
やさい

は肉
にく

や魚
さかな

ほど食欲
しょくよく

がわかないからと言
い

って敬遠
けいえん

されていることもあるのだそうですよ。

偏食
へ ん し ょ く

を直
な お

すにはどうしたらよいのでしょう？
家族
か ぞ く

の中
なか

に好
す

き嫌
きら

いはありませんか？ 食
た

べ物
もの

に関心
かんしん

を持
も

たせてみませんか？

好
す

きなものばかりの食卓
しょくたく

になっていませんか？ 無理強
む り じ

いしていませんか？

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）

子どもは大人の食べ方を見
ています。大人が好き嫌いを
認めてしまっては子どもも食
べる努力をしませんね。好き
嫌いは家族でなくす努力をし
ましょう。

一緒に買い物に行ったり、
料理をしたり。自分で作っ
たものはおいしいにちがい
ありません。

　　いやな思いをして食べた
　ことで嫌いになってしまうも
　のもあります。どうしても食
　べられない時は体を動か
　すなど、食欲を目覚めさ
　せる別の方法を考えて。

　　残さないからといって好き
　　なものばかりの食卓になっ
　　ていませんか。いろんな味
　　や食感を知ることで食経
　　験を積みましょう。

野菜
や さ い

の栄養
え い よ う

がとれる、上手
じ ょ う ず

な食
た

べ方
か た

　日本型食生活
にほんがたしょくせいかつ

とは、一汁三菜
いちじゅうさんさい

または一汁
いちじゅ

五菜
うごさい

  が基本
きほん

となっています。

　ごはんとみそ汁
しる

におかずが3品
ひん

、または5品
ひん

が日本人
にほんじん

の昔
むかし

からの食生活
しょくせいかつ

でした。おかずが

5品
ひん

というと多
おお

いように思
おも

いますが、季節
きせつ

の野
や

菜
さい

の漬物
つけもの

やつくだ煮
に

、煮豆
にまめ

などの常備菜
じょうびさい

も1

品
ひん

のおかずに数
かぞ

えます。

　「日本型食生活
にほんがたしょくせいかつ

」をして洋風化
ようふうか

されている

私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

を　見直
みなお

しましょう。

　　１０月
がつ

から給食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

するりんご。市内
し な い

でもたくさん作
つ く

られています。

８月
がつ

の中頃
なかごろ

はまだ色付
い ろづ

いていない

リンゴでしたが･･･

９月
がつ

の終
お

わりには真
ま

っ赤
か

に色
いろ

づいていまし

た。(「秋
あき

映
ば

え」です)給食
きゅうしょく

でも登場
とうじょう

予定
よ て い

！

　　楽しく食べることが最大の
　調味料。食事に場の楽しい
　雰囲気づくりを忘れないで
　くださいね。

食事
しょくじ

の場
ば

を楽
たの

しいものに！ 　たくさんの食
た
べ物

もの
や料理

りょうり
を知

し
ること、味

あじ
わうことで

食
しょく

 経験
けいけん

が増
ふ
えていきます。

　食
しょく

 経験
けいけん

の豊富
ほうふ

な子
こ
ほど新

あたら
しい

食
た
べ物

もの
に出会

で あ
ったとき、「食

た
べて

みよう」という意欲
いよく

が生
う
まれてくるのだそうですよ。

リンゴの畑に行ってきました！！ 

給食センターのホームページ

ができました！！ 

ぜひアクセスしてください。 

 毎月の献立表も見られます。 


