
（小学校21回）

2024 こんだてめい 牛
乳

使
う
物

ねつやちからに
なるもの

（きいろ）

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
ととのえるもの

（みどり）

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ

（g）

メモ

1
火

ごはん
いかのバーベキューソース
もやしのわふうサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
ぶたじゃがみそしる

〇

こめ でんぷん あぶら
さとう じゃがいも ごま

ぎゅうにゅう いか
ぶたにく

たまねぎ りんご もやし
きゅうり にんじん こねぎ 614

24.1

2
水

ごはん
ぶたにくとごぼうのたまごとじ
きゅうりのピリッとづけ
のっぺいじる

〇

こめ こんにゃく
さとう でんぷん
さといも

ぎゅうにゅう ぶたにく
たまご とうふ ちくわ

ごぼう たまねぎ
さやえんどう きゅうり
にんじん だいこん ねぎ

562
23.5

２日（水） のっぺいじる
のっぺいじるは、にいがたけんのきょうどりょ
うりです。かたくりこやさといもでとろみをつ
けているのがとくちょうです。のっぺいは、と
ろりとしているといういみです。

3
木

プルコギどん
だいこんとにんじんのナムル
あおのりポテト

〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう ごま じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう
あおのり

たまねぎ にんじん
もやし にら しいたけ
だいこん

599
23.6

３日（木） プルコギどん
プルコギやナムルはかんこくのりょうりです。
プルコギのプルは「火（ひ）」、コギは「にく」と
いういみがあります。

4
金

ごはん
さばのねぎみそやき
さつまいもとこんぶのあまに
こまつなのすましじる

〇

こめ あぶら ごま
さつまいも さとう

ぎゅうにゅう さば
こんぶ かまぼこ

こねぎ ねぎ こまつな
にんじん しいたけ 594

22.4

４日（金） さばのねぎみそやき
さばのあぶらには、DHAやEPAがふくまれて
いて、けつえきをサラサラにしてびょうきをよ
ぼうしてくれます。

7
月

ごはん
とうふいりハンバーグ
こんにゃくいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
だいこんスープ

○

こめ パンこ
こんにゃく さとう
あぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ とうにゅう
とりにく

たまねぎ キャベツ
にんじん きゅうり
だいこん コーン パセリ

579
24.8

７日（月） とうふいりハンバーグ
とうふは、にただいずのしぼりじるに、「にが
り」をくわえてかためたものです。

8
火

しょくパン
じゃがいものミートソース
きのこサラダ
コーンポタージュ

○

パン じゃがいも
さとう あぶら バター
こむぎこ

ぎゅうにゅう ぶたにく
なまクリーム

たまねぎ にんじん
マッシュルーム キャベツ
きゅうり えのき
しめじ コーン パセリ

600
21.2

８日（火） きのこサラダ
しめじとえのきがはいったサラダです。あき
は、きのこがおいしいきせつです。

9
水

ごはん
ちくわのカレーあげ（２）
きりぼしだいこんのふくめに
おくたまじる

○

こめ こむぎこ あぶら
こんにゃく さとう
さといも

ぎゅうにゅう ちくわ
あぶらあげ ぶたにく
とうふ

きりぼしだいこん
にんじん ごぼう しめじ
ねぎ

637
24.2

９日（水） ちくわのカレーあげ
ちくわにカレーこがはいったころもをつけて
あげます。ちくわは、さかなのすりみにしおを
くわえてよくねり、かたちをつくってからねつ
をくわえてかためたものです。

10
木

しょうゆラーメン
わかめとツナのあえもの
だいがくいも

○

ちゅうかめん あぶら
さとう さつまいも
ごま

ぶたにく ぎゅうにゅう
わかめ まぐろ

にんじん はくさい
もやし たけのこ
しいたけ ねぎ キャベツ

533
21.2

11
金

キムチチャーハン
ぶたにくとはるさめのみそいため
チンゲンサイのスープ
りんご

○

こめ あぶら さとう
はるさめ

ぶたにく ぎゅうにゅう
とりにく

にんじん はくさい
キャベツ にら ねぎ
きくらげ チンゲンサイ
コーン しいたけ りんご

534
22.0

１１日（金） チンゲンサイのスープ
チンゲンサイは、カルシウムやてつ、カロテ
ンがほうふな、りょくおうしょくやさいです。は
のぶぶんは、かねつすることでこいみどりい
ろになります。

15
火

ごはん（にんじんふりかけ）
ごもくたまごやき
やさいのごまみそに
おつきみじる

○

こめ ごま あぶら さとう
じゃがいも こんにゃく

かつおぶし
ぎゅうにゅう とりにく
ひじき たまご
さつまあげ かまぼこ

にんじん たまねぎ
しいたけ さやいんげん
ごぼう たけのこ だいこん
ほうれんそう かぼちゃ

608
25.2

１５日（火） 【じゅうさんやこんだて】
ことしは、１０月１５日がじゅうさんやです。
じゅうさんやは、じゅうごやのつぎにうつくし
いつきだといわれています。

16
水

ごはん
しろみざかなフライ（ソース）
キャベツのからみいため
だいこんとあぶらあげのみそしる

○

こめ こむぎこ パンこ
あぶら さとう

ぎゅうにゅう
メルルーサ
あぶらあげ

キャベツ たまねぎ
にんじん たけのこ
だいこん ねぎ

590
23.9

17
木

キーマカレーライス
ポテトサラダ
てづくりぶどうゼリー

○

こめ あぶら バター
こむぎこ じゃがいも
さとう

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう てんぐさ

たまねぎ グリンピース
コーン にんじん きゅうり
ぶどう

665
22.5

１７日（木） キーマカレーライス
「キーマ」はヒンディーごで「ひきにく」「こまか
いもの」といういみです。キーマカレーは、ひ
きにくやみじんぎりにしたやさいをつかったカ
レーです。

18
金

ガーリックライス
とりにくとやさいのトマトに
だいこんサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
ヨーグルト

○

こめ あぶら
じゃがいも さとう

ぎゅうにゅう とりにく
ヨーグルト

パセリ たまねぎ
にんじん しめじ
えだまめ トマト
だいこん きゅうり

569
23.1

１８日（金） ヨーグルト
ヨーグルトは、にゅうさんきんのちからをつ
かって、ぎゅうにゅうをはっこうさせたもので
す。にゅうさんきんは、おなかのちょうしをと
とのえてくれるこうかがあります。

21
月

せわりコッペパン
さつまいもコロッケ（ソース）
キャベツとコーンのソテー
たまごスープ

○

パン さつまいも
あぶら こむぎこ
パンこ

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく たまご

たまねぎ キャベツ
コーン にんじん
ほうれんそう

638
24.7

２１日（月） さつまいもコロッケ
いつものコロッケはじゃがいもをつかいます
が、あきにおいしいさつまいもをつかってコ
ロッケにします。

22
火

ごはん
さばのカレーやき
はくさいのとさあえ
たぬきじる

○

こめ こむぎこ あぶら
さとう こんにゃく
さといも

ぎゅうにゅう さば
かつおぶし

はくさい にんじん
きゅうり だいこん ねぎ 565

22.7

２２日（火） はくさいのとさあえ
とさあえは、かつおぶしをつかったあえもの
です。かつおぶしのさんちがとさ（こうちけ
ん）であることから、このなまえがついていま
す。

23
水

ごはん
とうふとひきにくのあまからに
まめもやしのあえもの
みそワンタンスープ

○

こめ あぶら さとう
こんにゃく ごま
ワンタンのかわ
でんぷん

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく

にんじん たまねぎ
しいたけ たけのこ
さやいんげん だいずもやし
チンゲンサイ ねぎ コーン

607
24.6

２３日（水） みそワンタンスープ
ワンタンスープはちゅうかりょうりです。ワン
タンは、かんじでかくと「雲（くも）」というかん
じをつかいます。これは、スープにうかぶワ
ンタンがくもにみえるからです。

24
木

あつあげのスタミナどん
くきわかめとやさいのｻﾗﾀﾞ （ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）

りんご
〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう でんぷん

ぶたにく とりにく
だいず なまあげ
ぎゅうにゅう
くきわかめ

たまねぎ にんじん
こまつな キャベツ
きゅうり もやし りんご

598
24.2

２４日（木） りんご
りんごはきったままほうっておくと、くうきにふ
れてちゃいろになってしまいます。レモンじる
をふるか、しおみずにつけるとふせぐことが
できます。

25
金

うめちりめんごはん
とりのからあげ（２）
はくさいとほうれんそうのおひたし（しょうゆ）

ねぎとだいこんのみそしる

○

こめ ごま でんぷん
あぶら

しらす ぎゅうにゅう
とりにく かつおぶし
あぶらあげ

うめ はくさい もやし
ほうれんそう ねぎ
だいこん

626
25.4

２５日（金） うめちりめんごはん
カリカリうめとちりめんじゃこがはいったごは
んです。ちりめんじゃこは、イワシのこどもを
ゆでておひさまにほしてかんそうさせたもの
です。

29
火

ごはん
さけのもみじやき
はくさいとさつまあげのにびたし
とうふともやしのみそしる

○

こめ マヨネーズ ぎゅうにゅう さけ
さつまあげ とうふ

にんじん はくさい
もやし こねぎ 565

26.3

２９日（火） さけのもみじやき
もみじやきは、にんじんのみじんぎりがは
いったソースをかけてやいたりょうりです。も
みじのようにきれいであきにぴったりです。

30
水

きのこのクリームスパゲティ
コーンいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
スイートポテト

○

スパゲッティ あぶら
バター こむぎこ さとう
さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう
なまクリーム

たまねぎ ほうれんそう
にんじん マッシュルーム
まいたけ しめじ エリンギ
パセリ キャベツ きゅうり
コーン

689
23.6

３０日（水） スイートポテト
あきがしゅんのさつまいもをつかったデザー
トです。きゅうしょくセンターでてづくりしま
す。むしたさつまいもをつぶして、さとうやバ
ターなどをまぜてつくります。

31
木

チキンライス
しろみざかなのイタリアンソース
グリーンサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
かぼちゃのポタージュ

ジ

ョ
ア

こめ あぶら でんぷん
さとう バター
こむぎこ

とりにく メルルーサ
わかめ ぎゅうにゅう
なまクリーム

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
あおピーマン あかピーマン
レモン キャベツ きゅうり
えだまめ かぼちゃ パセリ

636
22.5

３１日（木） 【ハロウィンこんだて】
ハロウィンは、ヨーロッパでうまれた、あきの
しゅうかくをいわうおまつりです。かぼちゃの
なかみをくりぬいて、「ジャック・オー・ランタ
ン」をつくったりします。

●都合により献立を変更することがあります。

奥多摩町学校給食センター

　　10月 こんだてひょう　　

★省令で定められた8品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば・くるみ）について食材料を明記しています。（アンダーラインで表示）
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