
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
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

612

28.5

17.6

2.7

656 751

30.0 34.3

17.9 19.8

3.0 3.6

798 914

32.1 36.7

28.3 31.3

3.0 3.7

532 626

21.7 25.5

14.9 17.1

2.7 3.5

630 729

24.8 28.0

19.5 21.7

2.5 2.9

657 755

24.1 27.3

21.4 23.9

3.9 4.5

575 674

23.2 27.5

14.3 15.0

1.9 2.3

651 770

23.1 27.5

19.1 21.5

2.5 2.9

656 764

23.2 25.9

16.6 19.6

1.5 1.6

534 625

25.2 28.9

11.8 13.7

2.3 2.8

683 796

25.4 29.0

27.9 31.9

3.6 4.2

665 767

29.5 33.9

20.3 22.7

2.5 2.8

645 749

23.8 27.2

16.3 17.8

2.8 3.3

561 671

30.3 35.1

15.0 18.6

2.3 2.7

821 984

36.3 43.5

33.5 40.2

3.4 4.0

643 741

23.2 26.0

16.7 18.4

2.2 2.5

619 704

24.9 27.8

18.8 20.5

2.4 2.7

674 788

27.6 32.2

20.0 22.5

2.0 2.6

599 707

25.6 30.5

17.3 19.8

2.0 2.5

※　今月の学校給食費の口座振替は10月17日（月）です。 ※　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。

ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しらたき
ながねぎ　キャベツ
きゅうり　もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

とりにく
とうふ
なるとまき

ぎゅうにゅう にんじん
みずな

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
りんご　キャベツ
きゅうり　レタス

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
クルトン
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

ひまわりあぶら
ドレッシング

28
金

31
月

○

すまし汁
じ る

　　　　　山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

シーザーサラダ（クルトン・ドレッシング）

ブルーベリーゼリー

ごはん
肉
に く

じゃが　　　　ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け（2尾
び

）

おかかあえ

★延徳小
お楽しみ献立

ごはん ○

○

ベーコン
あおだいずペースト

メンチカツ

○

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
し る

　　　　　　　　鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ

○

ごはん

ごはん

○

ぶたにく
みそ

27
木

26
水

19
水

25
火

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　　　　えびしゅうまい（２こ）

もやしのナムル

にんじん
にら

ぎゅうにゅう
こんぶ

キムチスープ　　　　　　　　　チャプチェ

中野市
な か の し

のりんご（シナノスイート　1/4こ）

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん

中野市南部学校給食センター

24
月

あぶらあげ
とうふ
とうにゅう
みそ　さけ
かつおぶし

チキンカレー　　青
あお

大豆
だ い ず

とマカロニのサラダ

中野市
な か の し

のりんご（秋
あ き

映
ばえ

　1/4こ）

★食育の日献立

ごはん

ごはん

とりにく
たまご
ポークハム

★平野小
お楽しみ献立

令和４年度

きのこの豚汁
と ん じ る

　　　　　　にじますの唐揚
か ら あ

げ

なめたけあえ

日
　
曜

青
あお

大豆
だ い ず

のポタージュ　　メンチカツ・ソース

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

3
月

4
火

○

              10月よていこんだてひょう

20
木

ぶたにく
みそ
とうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
さつまあげ

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)

黄の食品
熱や力のもとになる主

食

○

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

みそ
さば

米粉
こ め こ

マカロニのスープ　　　　チリコンカン

中野市
な か の し

の梨
な し

（1/4こ）

赤の食品
血や肉になる

ごはん
なめこ汁

じ る

　　　　　　　　　　さばのみそ煮
に

ごまあえ

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
コーン　きゅうり

にんじん

ぎゅうにゅう
わかめ

わかめご飯

とりにく
とうふ
みそ
ちくわ
ツナ

にんじん
ほうれんそう
さやいんげん

あぶらあげ
みそ
あつあげ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう
わかめ

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　だいこん　しめじ
えのきたけ　かきのきたけ
こんにゃく　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
じゃがいも
さとう

ビタミン

たまねぎ　だいこん
ながねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　はくさい
キャベツ　きゅうり

たまねぎ　だいこん
しめじ　はくさい
ながねぎ
もやし　コーン

ぎゅうにゅう にんじん
にら
こまつな

こめ　おおむぎ
トック　さとう
はるさめ

にんじん

ぶたにく
とうふ
みそ
えびしゅうまい

ぎゅうにゅう しょうが　にんにく
たまねぎ　ほししいたけ
たけのこ　ながねぎ
だいこん　きゅうり
もやし

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム
いとかんてん

たまねぎ　はくさいキムチ
はくさい　しょうが
にんにく　たけのこ
りんご

たまねぎ　えのきたけ
ごぼう　こんにゃく

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

たまねぎ
だいこん　キャベツ
きゅうり

にんじん
ほうれんそう

ぎゅうにゅう

こめ　おおむぎ
じゃがいも
すいとん
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

たまねぎ
クリームコーン
キャベツ　きゅうり

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん

○

ぶたにく
みそ
にじます

里芋
さ と い も

と大根
だ い こん

のみそ汁
し る

　鶏肉
と り に く

のあんず照
て

り焼
や

き

三色
さんしょく

おひたし

ひまわりあぶら

こめこパン
さとう

18
火

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いり,ごま

ひまわりあぶら

すいとん汁
じ る

　豆腐
と う ふ

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

ポテトボールスープ　　　　　焼
や

きフランク

コールスーローサラダ

米粉パン

ベーコン
フランクフルト

ぎゅうにゅう

にんじん

ドレッシング

にんにく　たまねぎ
キャベツ
きゅうり　りんご

コッペパン
ポテトボール
さとう
でんぷん

にんじん

みそ
とりにく
かつおぶし

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
さといも
あんずジャム
でんぷん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こめこマカロニ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
はるさめ
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう
かいそう

ぎゅうにゅう

ごぼう　だいこん
こんにゃく　ながねぎ
しょうが　キャベツ
きゅうり

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

にんじん

たまねぎ
コーン　はくさい
サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり

にんじん

こめ　おおむぎ
さといも
でんぷん
さとう
くずきり

にんじん
こまつな
あかじそこ

ぎゅうにゅう
わかめごはんのもと

食パン ○

14
金

ごはん ○

13
木

ごはん

○

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

たまごスープ　　　　　　　　鶏肉
と り に く

の唐揚
か ら あ

げ

ポテトサラダ　　　　米粉
こ め こ

のいちごクレープ

ひまわりあぶら

17
月

みそけんちん汁
じ る

　　　ちくわの蒲焼
か ば や

き（2こ）

くずきりの酢の物
す の も の

6
木

11
火

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　はくさいキムチ
つぼづけ　もやし
キャベツ　きゅうり
だいこん

こめ　おおむぎ
でんぷん

5
水

とりにく
あおだいず
ツナ

12
水

とりにく
みそ

7
金

ぎゅうにゅう

野菜
や さ い

スープ　　　　ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

こんにゃく海藻
かいそ う

サラダ　　　メープルジャム

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん

にんじん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

うすくず汁
じ る

　　　　　　　カラフル鶏
と り

そぼろ

大根
だ い こん

のキムチあえ

もずく汁
じ る

　　　　　　　　キムタクご飯
はん

の具
ぐ

ゆかりあえ

じゃがいもとわかめのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げのごまだれかけ　　　きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう
もずく

ベーコン
ミートボール

とりにく
だいず
ぶたにく

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　しょうが
コーン　えだまめ
だいこん　きゅうり

たまねぎ　だいこん
なめこ　ながねぎ
はくさい　しょうが
キャベツ　もやし

たまねぎ　しめじ
にんにく
なし

コッペパン
こめこマカロニ
こめこ

ひまわりあぶら

すりごま

ひまわりあぶら

すりごま
ひまわりあぶら

しょくパン
じゃがいも
さとう
でんぷん
メープルジャム

その他の野菜・きのこ・果物

ごはん ○

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

いとかまぼこ
とうふ
ぶたにく

にんじん
チンゲンサイ

にんじん
こまつな

こめ　おおむぎ
でんぷん
じゃがいも
こめこのクレープ

４群

ごはん ○

コッペパン ○

○

コッペパン ○

ごはん ○

○



　みなさんは、食べものの好ききらいがありますか？

　わたしたちは、食べることで活動したり、成長したり

しています。毎日を元気にすごすためにも、好ききらい

をしないで残さず食べるようにしましょう。

※　ＱＲコードから、写真
し ゃ し ん

を見
み

ることができます。

　　家族や仲の良い友だちがおいしそうに

　食べていると、初めて食べるものへの不安が減り、

　「おいしそう」という気もちを引き出すことに

　つながります。

　　給食の時間に、苦手なものが食べられた、

　先生やお友だちと一緒ならおいしく感じられた。 ・　キャベツ　　　　　　　　　　100ｇ （作り方）

　という経験は、自信につながります。 ・　きゅうり　　　　　　　　　　　60ｇ ①　乾燥わかめを水でもどす。

　　ぜひ、経験をつんで、食べものに対する世界を ・　にんじん　　　　　　　 　　　10ｇ ②　キャベツ、にんじんはせん切りにする。

　広げていきましょう。学校給食でもそのお手伝い ・　乾燥わかめ　　　　　　　　1.5ｇ 　　きゅうりは小口切りにする。

　をしていきます。 ・　なめたけ　　　　　　　　　　35ｇ ③　なめたけとしょうゆで、材料を和える。

・　しょうゆ　　　　　　　　　　小さじ1/2

【なめたけあえ】　４人分

圃場見学に行ってきました。

食育だより 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 

給食のレシピを紹介します。 

令和4年度 

給食では、 

  10月19日（水）に 

      作ります。 

       お楽しみに。 

「おいしそう」を引き出す。 
 

好きな味付けや調理法でひと工夫 
 

  
 
・ 油で揚げる、焼く、煮るなどの 
 いろいろな調理法を試してみよう。 
 

・ 自分好みの味付けを見つけよう。 
 しょうゆがだめなら、ケチャップや 
 カレー味は・・・？ 

 
・ 苦手なものに、好きなものを組み 
 合わせてみよう。 

 ピーマンはお肉と調理すると食べ 
 やすいよ。 

 
 8月12日（金）に、ＪＡ中野市の方と一緒に 
「圃場見学」に行ってきました。 
 10月に使用予定の、りんごの畑です。 
 この日の天気は曇りで、蒸し暑かったですが、 
りんご畑では農家の方が、一生懸命作業されて 
いました。 
 りんご畑は「たかやしろ・見晴らし街道」沿い 
の中野市街地が見渡せるところにありました。 
 育てているりんごは りんご三兄弟 
（秋映、シナノスイート、シナノゴールド） 
やサンふじなどです。 
 写真は、りんご三兄弟の長男 
（一番初めに収穫される）、「秋映」です。 
まだ色はほとんどついていませんが、 
10月中旬には濃い赤色になります。 

  

【秋映】 
「千秋」と「つがる」を交配させて作っ
た、濃い赤色で少し酸味が強いりん
ご。硬くてシャキッとした歯ごたえです。 

素敵な風景 

 りんご畑の木と木の間の道です。草がきれ

いに刈られていました。夏の間は、この草刈

りがとても大変だそうです。 


