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ふくさい
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牛
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おお
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牛

乳 炭水化物
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おお
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分
ぶん
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おお
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い 無機質
むきしつ

が多
おお

い 緑黄色
りょくおうしょく

やさい 淡色
たんしょく

やさいなど

げんきもりもりそぼろどん こめ ごまあぶら

ひきわりなっとう

ぎゅうひきにく とりひきにく

赤みそ

ぎゅうにゅう ねぎ
たまねぎ　しょうが

にんにく
カレーライス

こめ　おおむぎ

じゃがいも
サラダあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん

しょうが　にんにく

たまねぎ

けんちんじる サラダあぶら とうふ
にんじん

ねぎ

だいこん

こんにゃく
きゅうりのピクルス さとう きゅうり

もやしのすのもの
ごまあぶら

いりごま

もやし　きゅうり

ゆずかじゅう
フルーツヨーグルト

やさいいりファイバーゼ

リー
ヨーグルト

みかん

パインアップル

おうとう りんご

ごはん こめ ぎゅうにゅう さつまいもとわかめのごはん
こめ

さつまいも

わかめごはんのもと

ぎゅうにゅう

とりのマスタードふうみやき かたくりこ とりももにく にんにく おでんに さとう

てんぷら

とりももにく

あつあげ

はやにこんぶ にんじん
だいこん

こんにゃく

ジャーマンサラダ じゃがいも サラダあぶら ハム

たまねぎ　きゅうり

コーン

ゆずかじゅう

あまずあえ さとう
はくさい　キャベツ

ゆずかじゅう

みそしる
とうふ

みそ

ねぎ

にんじん
だいこん ごはん こめ ぎゅうにゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう ホイコーロー
さとう

かたくりこ
サラダあぶら ぶたにく

ピーマン

赤ピーマン

たまねぎ　にんにく

キャベツ ぶなしめじ

かつおのオーロラソースからめ

かたくりこ

じゃがいも

さとう

あげあぶら
かつお

みそ
にんじん しょうが あおなのあえもの いりごま こまつな はくさい

くきわかめの煮物 さとう てんぷら くきわかめ にんじん こんにゃく じゃこアーモンド さとう アーモンドスライス かえり

ゆかりあえ さとう キャベツ　きゅうり ごはん こめ ぎゅうにゅう

ごはん こめ のむヨーグルト みそカツ
はくりきこ

パンこ　さとう

あげあぶら

ごまあぶら いりごま

ぶたにく

みそ
にんにく

とうふハンバーグ
パンこ

かたくりこ
サラダあぶら

ぶたひきにく

とりひきにく

とうふ

とうにゅう

にんじん たまねぎ きゅうりのとさあえ さとう いりごま めじかぶし
きゅうり　キャベツ

ゆずかじゅう

ゆずだいこん さとう
だいこん

ゆずかじゅう
やさいスープ

にんじん

チンゲンサイ

たけのこ

もやし

さつまいものみそしる さつまいも
あつあげ

みそ
ねぎ ぶなしめじ ごはん こめ ぎゅうにゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう あつあげのそぼろに
さとう

かたくりこ
サラダあぶら

ぶたひきにく

あつあげ

にんじん

さやいんげん
たまねぎ

さけのあきのかおりやき
さつまいも

さとう

しろさけ

みそ
にんじん ほんしめじ ごしょくサラダ さとう

サラダあぶら

ごまあぶら
すまき にんじん

だいこん　きゅうり

コーン

ごまあえ さとう いりごま こまつな はくさい ユズゼリー さとう アガー ゆずかじゅう

きりぼしだいこんのふくめに さとう あぶらあげ
にんじん

さやいんげん

きりぼしだいこん

こんにゃく
ごはん こめ ぎゅうにゅう

コッペパン コッペパン ぎゅうにゅう しおサバ しおさば

てづくりブルーベリージャム さとう ブルーベリー かきなます さとう いりごま
かき

きゅうり　だいこん

クリームシチュー
じゃがいも

はくりきこ

サラダあぶら

バター
とりももにく ぎゅうにゅう

にんじん

ブロッコリー

たまねぎ

ぶなしめじ

コーン

たぬきじる かたくりこ ごまあぶら あぶらあげ
にんじん

みずな

だいこん こんにゃく

えのきたけ しょうが

コールスローサラダ ノンエッグマヨ にんじん
キャベツ

コーン
ごはん こめ ぎゅうにゅう

ごはん こめ ぎゅうにゅう あげどりのゆずふうみ
かたくりこ

さとう

あげあぶら

ごまあぶら
とりにく ゆずかじゅう

ぶたじゃが
じゃがいも

さとう
サラダあぶら ぶたももにく

にんじん

さやいんげん
たまねぎ　しらたき おかかあえ けずりぶし こまつな はくさい

あきのしらあえ さとう
サラダあぶら

ノンエッグマヨ
とうふ ひじき にんじん

はやとうり

きゅうり
あきやさいのスープ さつまいも サラダあぶら あぶらあげ

にんじん

ねぎ

ぶなしめじ

しいたけ

みかん みかん ポークハヤシライス こめ サラダあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう
たまねぎ

ぶなしめじ

ごはん こめ ぎゅうにゅう トマトととうふのサラダ さとう サラダあぶら とうふ
カットわかめ

かちり
トマト

キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう

あげだしどうふ
かたくりこ

さとう
サラダあぶら とうふ ねぎ だいこん なし にいたかなし

わふうサラダ さとう サラダあぶら ツナ にんじん
きゅうり　キャベツ

もやし
キムタクごはん こめ　おおむぎ ごまあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

つぼづけ

はくさい（キムチ）

てづくりふりかけ さとう いりごま ふしこ かちり はだいこん ちくわのいそべあげ
はくりきこ

かたくりこ

サラダあぶら

あげあぶら
ちくわ あおのりこ

ごはん こめ ぎゅうにゅう かいそうサラダ さとう

カットわかめ

きざみこんぶ

いとかんてん

キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう

ぶたのゴマダレやき さとう
いりごま

サラダあぶら
ぶたにく プリン プリンのもと ぎゅうにゅう

すみそあえ さとう いりごま
するめいか

みそ
カットわかめ

キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう
ごはん こめ ぎゅうにゅう

のっぺいじる
さといも

かたくりこ
あぶらあげ

にんじん

ねぎ
ごぼう　だいこん あつあげとぶたにくのみそいため さとう サラダあぶら

あつあげ

ぶたにく みそ
にんじん

キャベツ

ぶなしめじ たまねぎ

ごはん こめ ぎゅうにゅう はるさめのマヨネーズサラダ
はるさめ

さとう
ノンエッグマヨ ハム にんじん きゅうり　キャベツ

からあげ かたくりこ サラダあぶら とりももにく にんにく　しょうが ごはん こめ ぎゅうにゅう

きゅうりとダイコンのすのもの さとう いりごま ちりめんじゃこ
きゅうり　だいこん

ゆずかじゅう
かぼちゃのパンこやき パンこ

ノンエッグマヨ

オリーブあぶら
ハム

かぼちゃ

ピーマン
たまねぎ

もやしのかきたまスープ
とうふ

たまご
チンゲンサイ もやし ポパイサラダ サラダあぶら ベーコン ほうれんそう キャベツ

ごはん こめ ぎゅうにゅう もやしのスープ
とりにく

とうふ
カットわかめ にんじん もやし

マーボーナス
さとう

かたくりこ

ごまあぶら

サラダあぶら

ぶたひきにく

みそ

にんじん

にら

なす　しょうが

にんにく しいたけ

たまねぎ

エネルギー　650kcal
たんぱく質　21～33g
脂質　14.4～21.6g

キャベツのゆずあえ さとう にんじん
キャベツ　きゅうり

ゆずかじゅう

ふわふわみたらしだんご
しらたまこ

さとう　かたくりこ
とうふ

※食材の都合で献立を変更する場合があります。予めご了承下さい。  アレルギー食材を使用している場合は、事前にお知らせいたします。
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キャベツは栄養的
えいようてき

にとても優
すぐ

れた食材
しょくざい

で、ビタミ

ンCやカロテン、ビタミンUが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

ます。ビタミンUは胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に整
ととの

え、保
ほ

持
じ

する働
はたら

きがあります。

29

(水)

令和7年度 井ノ口・川北小学校

こんだて名 黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　gおもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる

こんだて名 黄（き）のなかま 赤（あか）のなかま 緑（みどり）のなかま エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　g

学
が く

　校
こ う

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　予
よ

　定
て い

　表
ひ ょ う

体力
たいりょく

をつけ、運動
うんどう

する力
ちから

を高
たか

めるためには食事
しょくじ

も大切
たいせつ

です。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の3色
しょく

の働
はたら

きの食
た

べ物
もの

を

バランス良
よ

く食
た

べ、朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

の3回
さんかい

の食事
しょくじ

をしっ

かりととることが大切
たいせつ

です。

2

(木)

鶏肉
とりにく

には、手羽
てば

・むね肉
にく

・もも肉
にく

・ささみ・皮
かわ

の5

つの部位
ぶい

があります。今日
きょう

のマスタード風味
ふうみ

焼
や

き

には、もも肉
にく

を使用
しよう

しています。むね肉
にく

より旨
うま

み

が強
つよ

く、脂
あぶら

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。

20

(月)

1

(水)

今日
きょう

から10月
がつ

がスタートしました。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」

と言
い

われるように、給食
きゅうしょく

にも秋
あき

に旬
しゅん

をむかえる食
しょ

材
くざい

がたくさん登場
とうじょう

します。よく食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

を

作
つく

りましょう。

17

(金)

今日
きょう

はさつまいもとわかめのごはんが登場
とうじょう

で

す。さつまいもはでんぷんのほか、ビタミンCやカ

リウム、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。特
とく

に

食物繊維
しょくもつせんい

はお腹
なか

の健康
けんこう

に役立
やくだ

ちます。

21

(火)

こまつなはとても栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

で、カルシウ

ムに関
かん

してはほうれん草
そう

の3倍以上
ばいいじょう

も含
ふく

まれてい

ます。アクが少
すく

なく、食
た

べやすいので、炒
いた

めたり、

煮
に

たり、和
あ

え物
もの

にするなど、どんな料理
りょうり

にも合
あ

い

ます。

ぶた肉
にく

にはたんぱく質
しつ

のほかに、ビタミンB1や

B2が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。肉類
にくるい

の中
なか

で最
もっと

も多
おお

く食
た

べられているのは実
じつ

はぶた肉
にく

です。

秋
あき

は過
す

ごしやすい気候
きこう

で、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

も多
おお

いこ

とから「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

われます。食欲
しょくよく

がまし、

おいしく食
た

べることは良
よ

いことですが、よくかんで

食
た

べることを意識
いしき

するようにしましょう。

食
た

べ物
もの

は元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

るためにいろいろな働
はたら

き

をしてくれます。骨
ほね

や筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、力
ちから

を出
だ

せる

ようにしてくれるのも食
た

べ物
もの

のおかげです。

6

(月)

豆腐
とうふ

は大豆
だいず

からできています。木綿豆腐
もめんどうふ

と絹
きぬ

ごし

豆腐
とうふ

がありますが、木綿豆腐
もめんどうふ

には約
やく

350粒
つぶ

、絹
きぬ

ごし豆腐
とうふ

には約
やく

450粒
つぶ

の大豆
だいず

が使
つか

われていま

す。

23

(木)

3

(金)

かつおは高知県
こうちけん

や宮崎県
みやざきけん

、和歌山県
わかやまけん

などの太平
たいへ

洋側
いようがわ

の地域
ちいき

でよくとれます。日本近海
にほんきんかい

ではいろ

いろな漁法
ぎょほう

が行
おこな

われていて、巻
ま

き網漁法
あみぎょほう

や一本
いっぽ

釣
んづ

りなどがあります。

22

(水)

7

(火)
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649
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19.0
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679
23.0
23.0
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今日
きょう

はハロウィン献立
こんだて

です。ハロウィンはもとも

と、ヨーロッパで始
はじ

まったお祭
まつ

りのことで、収穫
しゅうかく

を

祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を追
お

い出
だ

す行事
ぎょうじ

です。かぼちゃで作
つく

っ

た「ジャック・オ・ランタン」が有名
ゆうめい

です。

梨
なし

は日本
にほん

の気候
きこう

によくあい、日本中
にほんじゅう

で栽培
さいばい

され

ています。手
て

の届
とど

く高
たか

さに水平
すいへい

に枝
えだ

を伸
の

ばし、収
しゅ

穫
うかく

する栽培方法
さいばいほうほう

がとられることが多
おお

いです。

10

(金)

さけは9月
がつ

～12月
がつ

にかけて旬
しゅん

をむかえる魚
さかな

で

す。さけは川
かわ

で生
う

まれ、海
うみ

へと下
くだ

って北洋
ほくよう

を泳
およ

ぎ

回
まわ

り、数年後
すうねんご

に再
ふたた

び生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

ってくるとい

う習性
しゅうせい

があります。

24

(金)

柿
かき

の歴史
れきし

は古
ふる

く、縄文
じょうもん

、弥生
やよい

時代
じだい

の遺跡
いせき

から柿
かき

の種
たね

が出土
しゅつど

しています。「柿
かき

が赤
あか

くなれば医者
いしゃ

が

青
あお

くなる」と言
い

われるように、とても栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

です。風邪
かぜ

予防
よぼう

や美肌
びはだ

効果
こうか

が期待
きたい

できま

す。

8

(水)

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あいご

デーです。目
め

に良
よ

い食
た

べ

物
もの

としてブルーベリーの名前
なまえ

がよく上
あ

がります。

これは、アントシアニンという目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

が

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているからです。

27

(月)

ゆずは秋
あき

になると、緑色
みどりいろ

だった実
み

が黄色
きいろ

く変
か

わっ

てきて、みなさんの知
し

っているゆずの実
み

になりま

す。給食
きゅうしょく

では安芸市
あきし

産
さん

のゆず果汁
かじゅう

を使
つか

っていま

す。味
あじ

だけでなく香
かお

りも楽
たの

しんでください。
9

(木)

毎月
まいつき

17日
にち

はなすの日
ひ

です。今日
きょう

は1日
１にち

早
はや

くなす

の日
ひ

献立
こんだて

が登場
とうじょう

です。今月
こんげつ

はマーボーナスにし

ました。和食
わしょく

、洋食
ようしょく

、中華
ちゅうか

料理
りょうり

など、どの料理
りょうり

に

使用
しよう

してもよく合
あ

い、飽
あ

きずに食
た

べられる食材
しょくざい

で

す。

しらすとちりめんじゃこの違
ちが

いを知
し

っていますか？

どちらもいわしの稚魚
ちぎょ

のことをさしますが、ゆで

た後
あと

に半生
はんなま

の状態
じょうたい

で出荷
しゅっか

されるのがしらす、よく

乾燥
かんそう

させてから出荷
しゅっか

するのがちりめんじゃこと区
く

別
べつ

されることが多
おお

いです。

15

(水)

31

(金)

海藻
かいそう

サラダには寒天
かんてん

を使用
しよう

しています。寒天
かんてん

の

原料
げんりょう

はテングサやオゴノリという海藻
かいそう

です。世界
せかい

中
じゅう

の海
うみ

に生息
せいそく

していますが、海水
かいすい

の温度
おんど

や日照
にっしょ

時間
うじかん

などいろいろな環境条件
かんきょうじょうけん

や生育
せいいく

時期
じき

で性
せ

質
いしつ

が異
こと

なります。

14

(火)

しらたきはこんにゃくの一種
いっしゅ

で、こんにゃく芋
いも

から

作
つく

られます。こんにゃく芋
いも

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったと

言
い

われており、カロリーが低
ひく

く、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

28

(火)

616
18.0
22.0

636
18.0
16.0

基準値

今日
きょう

の酢
す

みそ和
あ

えにはするめいかを使用
しよう

してい

ます。するめいかは約
やく

30cmほどの大
おお

きさで、日
に

本
ほん

で最
もっと

も漁獲量
ぎょかくりょう

が多
おお

いいかです。6月
がつ

～11月
がつ

に

かけて旬
しゅん

をむかえます。

30

(木)

16

(木)

ひとこと
メッセージ

ひとこと
メッセージ

毎月15日は

「じゃこの日」

毎月17日は

「なすの日」

毎月19日は

「食育の日」

ハロウィン献立

川北小学校

リクエスト献立

◇ふるさと納税・物価高騰対応重点支援地方創生臨時交付金を活用して給食を充実！

ふるさと納税等の一部を食材費に活用し、栄養バランスのとれたおいしい給食を子どもたちに提供していきます。

【安芸市産の食材】

こめ・ゆずかじゅう・なす・ピーマン・じゃこ

目の愛護デー献立

★10月給食目標★

【食べ物のはたらきを知ろう！】


