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たんぱく質

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 脂質

1群 2群 3群 4群 5群 6群 食塩相当量

625kcal

27.8g

19.7g

1.9g

603kcal

25.6g

18.9g

1.9g

592kcal

25.6g

16.6g

2.5g

707kcal

30.5g

31.6g

3.9g

523kcal

23.3g

12.7g

2.7g

599kcal

25.9g

19g

2.4g

648kcal

26.9g

21.2g

3g

537kcal

23.1g

14g

2.2g

592kcal

24.6g

16.3g

2.5g

595kcal

25.1g

16.6g

2.4g

680kcal

26.7g

27.2g

2.9g

589kcal

22.5g

17.2g

2.9g

580kcal

31.6g

16.6g

2.1g

564kcal

22.3g

16.8g

3.4g

682kcal

25.2g

25.2g

2.2g

686kcal

28g

19.4g

3g

689kcal

23.4g

21.8g

3g

664kcal

27.6g

19.9g

1.4g

予
よ

　定
てい

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう 10月の目標

きらいな食
た

べ物
も の

をなくそう 　　　　　　　　　　　　　伊那市立富県小学校

汁もの その他 あか みどり きいろ

献立メモ
主に体を新しく作る食品群 主に体の調子を整える食品群 主にエネルギーになる食品群

パワーアップの一品 デザートなど
ビタミン

木 ごはん スタミナ炒
い た

め ナムル
中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ

日 曜日
主食 牛

乳

主菜 副菜

ご飯・パン・めん
肉・魚・卵・豆・豆製品

などのおかず
野菜のおかず

ぎゅうにゅう
にんじん

ほうれんそう

たまねぎ　 えのき

はくさい　 ながねぎ

きりぼしだいこん

キャベツ

もやし　きゅうり

むぎごはん

じゃがいも

さとう

かたくりこ

あぶら

「千草
ちぐさ

」とは、「いろいろなもの」という意味
い み

があ

ります。卵
たまご

、ひき肉
にく

、ほうれん草
そう

などの野菜
やさい

を一
いっ

緒
しょ

に混
ま

ぜて焼
や

いて作
つく

る主菜
しゅさい

です。彩
いろど

りもきれい

なおかずです。

10月
がつ

になります。暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

いてきますが、感
か

染症
んせんしょう

などが心配
しんぱい

な季節
きせつ

です。食事
しょくじ

前
まえ

のうがい、

手洗
てあら

いを忘
わす

れずに行
おこな

いましょう。規則
きそく

正
ただ

しい生
せ

活
いかつ

も体調
たいちょう

をととのえるために大切
たいせつ

です。

5 月 ごはん 千草
ち ぐ さ

焼
や

き
青
あ お

じそ

サラダ
豆乳
と う に ゅ う

スープ

もめんどうふ

とうにゅう

ぶたひきにく

たまご

かつおぶし

とりにく

あつあげ

とうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

わかめ

にんじん

こまつな

あおピーマン

たまねぎ　 きくらげ

スイートコーン

クリームコーン

キャベツ　もやし

きゅうり

むぎごはん

じゃがいも

さとう

かたくりこ

ごまあぶら

10月2日(金)は遠足
え ん そ く

です　　　　　気
き

を付
つ

けていってらっしゃい(^o^)／

1

ツナコッペ

のチーズ

焼
や

き

キャロット
ラペ

肉
に く

だんご

スープ

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の

みそ汁
し る

6 火 ごはん 肉
に く

じゃが
白菜
は く さ い

と糸
い と

かま

の和
あ

え物
も の

ぎゅうにゅう

にんじん

チンゲンサイ

こまつな

たまねぎ　 えのき

もやし　しいたけ

きりぼしだいこん

キャベツ　きゅうり

つぼづけ

むぎごはん

さとう

かたくりこ

ごまあぶら

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、納豆
なっとう

和
あ

えが人気
にんき

です。おうちで

はあまり納豆
なっとう

は食
た

べないという人
ひと

も、納豆
なっとう

和
あ

え

は好
す

き！と言
い

ってくれることが多
おお

いです。納豆
なっとう

に

はビタミンKが多
おお

く含
ふく

まれています。カルシウム

の吸収
きゅうしゅう

をたすけてくれます。

旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

った炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。さつ

まいもの甘
あま

さがごはんにも染
し

み込
こ

みます。さつま

いもの「さつま」は昔
むかし

の鹿児島県
かごしまけん

の名前
なまえ

から付
つ

けられたそうです。さつまいもの名
めい

産地
さんち

です。

13 火 ごはん
厚揚
あ つ あ

げの

そぼろ炒
い た

め
納豆
な っ と う

和
あ

え もやしスープ

ぶたひきにく

とりひきにく

あつあげ

ひきわりなっとう

かつおぶし

あかうお

かつおぶし

ぎゅうにゅう

わかめ

ひじき

にんじん

ごぼう 　たまねぎ

えのき　 はくさい

キャベツ　 きゅうり

もやし

むぎごはん

さつまいも

はるさめ

さとう

8 木

かいじゅう
ドーナツ

14 水 うどん のりサラダ

根菜
こんさい

のごぼうは、日本
にほん

特有
とくゆう

の食材
しょくざい

です。外国
がいこく

で

はあまり食
た

べられていません。食物繊維がとて

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、便秘
べんぴ

解消
かいしょう

などに効果
こうか

が

あります。「ごぼう茶
ちゃ

」などもあるくらい健康
けんこう

によ

い食材
しょくざい

として使
つか

われています。

たら

16 金 ごはん
豚肉
ぶ た に く

の

黒酢
く ろ ず

炒
い た

め

なめたけ

和
あ

え

玉
た ま

ねぎの

みそ汁
し る

15 木 ごはん
たらの

香味
こ う み

焼
や

き

ごぼう
サラダ

ポトフ

19 月 ごはん
ハニー

マスタード
ポーク

寒天
か ん て ん

サラダ
ミネスト
ローネ

ぶたにく

かつおぶし

22 木 ごはん ホイコーロー バンサンスー
わかめ
スープ

みそラーメン

スープ

もち麦
む ぎ

ブラウニー
21 水

ちゅうか
めん

こんぶ
きゅうり

ごはん
生姜焼
し ょ う が や

き

チキン
おかか和

あ

え
豆腐
と う ふ

の

みそ汁
し る

ごまあぶら

バター

南
みなみ

福地
ふくち

ファームさんにいただいたもち麦
むぎ

を、毎日

の炊飯
すいはん

や料理に使うだけではなく、デザートにも

使 ってみたい！と思い少
すこ

し製粉
せいふん

させていただき

ました！この日
ひ

はブラウニーに挑戦
ちょうせん

します！

あぶら

ごまあぶら

中華
ちゅうか

料理
りょうり

の日
ひ

です。わかめスープは、好
す

きな人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。海
うみ

がない長野県
ながのけん

ですが、乾
か

燥
んそう

わかめが普及
ふきゅう

していることによりいつでも食
た

べることができます。カルシウムなどのミネラル

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

たまねぎ　きくらげ

もやし　キャベツ

スイートコーン

ながねぎ　はくさい

きゅうり

にんじん

ほうれんそう

ぎゅうにゅう

しおこんぶ

ぶたにく

たまご

だいず

むぎごはん

さとう

かたくりこ

はるさめ

たまねぎ　 えのき

しいたけ　はくさい

ながねぎ　キャベツ

もやし　きゅうり

にんじん

あおピーマン

ぎゅうにゅう

わかめ

ぶたにく

ハム（卵なし）

ちゅうかめん

さとう

チョコチップ

ぎゅうにゅう

にんじん

こまつな

ほうれんそう

たまねぎ　 えのき

はくさい　キャベツ

しいたけ　だいこん

きりぼしだいこん

きゅうり

むぎごはん

さとう

かたくりこ
ごまあぶら

大根
だいこん

を干
ほ

して作
つく

られる切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

いま

す。干
ほ

すこと、乾燥
かんそう

させることは保存食
ほぞんしょく

を作
つく

るた

めには欠
か

かせない手法
しゅほう

です。乾燥
かんそう

させることで

うま味
み

や栄養素
えいようそ

がギュッと濃縮
のうしゅく

された食材
しょくざい

にな

ります。

生姜
しょうが

のかおりが食欲
しょくよく

をそそる生姜焼
しょうがや

きです。豚
ぶ

肉
たにく

で作
つく

られることが多
おお

いですが、この日
ひ

は鶏肉
とりにく

で作
つく

ります。胸肉
むねにく

でつくるため、あっさりとした味
あじ

わいです。しっかり漬
つ

け込
こ

むことでパサつきも気
き

になりませんよ。

26 月
ゆかり
ごはん

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のうま煮
に 甘酢

あ ま ず

和
あ

え
青菜
あ お な

の

おすまし

ぶたにく

あぶらあげ

もめんどうふ

あぶらあげ

とりむねにく

かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　 えのき

だいこん　ながねぎ

キャベツ　もやし

きゅうり

むぎごはん

さとう23 金

季節
き せ つ

の

カレー
おんぷりん

ヨーグルト

蒸
む

しパン

あぶら

すりごま

さんまがおいしい季節
きせつ

になりました。小
ちい

さい骨
ほね

が

たくさんあるさんまは、苦手
にがて

な人
ひと

も多
おお

いかもしれ

ません。そんな人
ひと

でも食
た

べやすいように、骨
ほね

ごと

からっと揚
あ

げて作
つく

ります。甘辛
あまから

いたれも食
た

べやす

いです。

28 水
ソフト
めん

だいコーン
サラダ

かみかみ
ミートソース

えのきの

みそ汁
し る

27 火 ごはん
さんまの

かば焼
や

き
すりごま和

あ

え

あぶら

歯
は

の日
ひ

です。ミートソースは食材
しょくざい

を細
こま

かくして作
つく

りますが、噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

をたくさん入
い

れて

作
つく

ります。麺
めん

と一緒
いっしょ

によく噛
か

んで食
た

べましょう。デ

ザートはカルシウム豊富
ほうふ

なヨーグルトを使
つか

った蒸
む

しパンです。

たまねぎ　 えのき

ながねぎ　 はくさい

きゅうり　 もやし

にんじん

オリーブゆ

ハロウィンメニューにしました。かぼちゃをたっぷ

り使
つか

ったスープと、ハロウィンのデザートが付
つ

き

ます。日本
にほん

のお盆
ぼん

に近
ちか

い文化
ぶんか

で、外国
がいこく

ではご先
せ

祖様
んぞさま

をお迎
むか

えする日
ひ

になります。

音楽会前日です！！この日
ひ

は素敵
すてき

な音楽
おんがく

会
かい

にし

よう♪献立
こんだて

です。練習
れんしゅう

や準備
じゅんび

もあるため、食
た

べ

やすいカレーにします。サラダにはたくさんの野
や

菜
さい

と鉄分
てつぶん

が豊富
ほうふ

なひじきを使
つか

って栄養
えいよう

を補
おぎな

いま

す！みなさんの歌声
うたごえ

や合奏
がっそう

、たのしみです！

30 金 ごはん
鶏
と り

のオーロラ

ソース焼
や

き

フレンチ
サラダ

かぼちゃ
スープ

ハロウィン
デザート

とりむねにく

とうにゅう

ぶたにく

ちくわ（卵なし）

かつおぶし

ぎゅうにゅう

ひじき

にんじん

ほうれんそう

トマトかん

こまつな

たまねぎ　 えのき

エリンギ　まいたけ

なす

スイートコーン

キャベツ　もやし

むぎごはん

じゃがいも

さとう

プリンのもと（卵な

し）

あぶら29 木 ごはん 五目
ご も く

和
あ

え

えのき　しめじ

たまねぎ　だいこん

きりぼしだいこん

キャベツ　きゅうり

スイートコーン

にんじん
ぎゅうにゅう

ヨーグルト

ぶたひきにく

とりひきにく

だいず

とうにゅう

むぎごはん

じゃがいも

かたくりこ

さとう

こめこ

栄養価の基準はエネルギー650kcal、たんぱく質21.1ｇ～32.5ｇ脂質14.4～21.6ｇ、食塩相当量2ｇ未満です。

献立は都合により変更になることがあります。

たまねぎ　 えのき

きくらげ　キャベツ

はくさい　ながねぎ

もやし　きゅうり

にんじん
ぎゅうにゅう

きざみのり

ぶたにく

きぬごしどうふ

むぎごはん

じゃがいも

たまねぎ　 キャベツ

しめじ　しいたけ

ごぼう　もやし

にんじん

こまつな
ぎゅうにゅう

オリーブゆ

パンの日
ひ

です。背
せ

割
わ

れのコッペパンにツナを挟
はさ

み、たっぷりのチーズを乗
の

せて焼
や

きます。ボ

リュームのある食
た

べ応
ごた

え抜群
ばつぐん

の主食
しゅしょく

です。給食
きゅうしょく

の先生方
せんせいがた

がひとつひとつ丁寧
ていねい

に作
つく

ってくれま

す。感謝
かんしゃ

ですね。

さつま
いも

ごはん

さかなの

西京
さ い き ょ う

焼
や

き

キャベツの

和風
わ ふ う

サラダ
沢煮
さ わ に

椀
わ ん

ぎゅうにゅう

かんてん

にんじん

トマトかん

たまねぎ

キャベツ

きゅうり

もやし

むぎごはん

じゃがいも

マカロニ

はちみつ

ミネストローネはイタリア発祥
はっしょう

の料理
りょうり

で、イタリア

の家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。家庭
かてい

やお店
みせ

によって

使
つか

われる食材
しょくざい

は違
ちが

います。味付
あじつ

けも決
き

まりはな

く、トマトを使
つか

わずに作
つく

られることもあるそうで

す。

黒酢
くろず

は玄米
げんまい

や麦
むぎ

などを原料
げんりょう

に作
つく

られる、名前
なまえ

の

通
とお

り黒
くろ

いお酢
す

です。ツンとした酸味
さんみ

が少
すく

なく、ま

ろやかなの味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。揚
あ

げた豚肉
ぶたにく

とれ

んこんなどを、黒酢
くろず

のあんで絡
からとお

めます。

ぶたにく
ぎゅうにゅう

わかめ
にんじん

たまねぎ　 えのき

だいこん　ながねぎ

れんこん　しいたけ

はくさい　キャベツ

きゅうり　もやし

なめたけ

むぎごはん

かたくりこ

さとう

あぶら

うどん

さとう

ホットケーキミックス

ごまあぶら

あぶら

かいじゅうドーナツは、スプーンで油
あぶら

の中
なか

に生地
き じ

を落
お

としながら作
つく

ります。いろいろな形
かたち

ができ

て、角
つの

が生
は

えているように見
み

えたり牙
きば

があるよう

に見
み

えたり、いろんなかいじゅうを見
み

つけてみて

ね♬

豚
ぶ た

キムチ

スープ

りんご

むぎごはん

じゃがいも

はるさめ

さとう

あぶら

凍
こお

り豆腐
どうふ

は、一度
いちど

豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて水分
すいぶん

を抜
ぬ

き乾
か

燥
んそう

させたものです。昔
むかし

の人
ひと

がたまたま発見
はっけん

した

保存
ほぞん

方法
ほうほう

になります。水
みず

で戻
もど

すとふわっとした

食感
しょっかん

になります。たんぱく質
しつ

、カルシウムが豊富
ほうふ

です。

7 水

ぎゅうにゅう

なまクリーム

にんじん

かぼちゃ

たまねぎ　しめじ

はくさい　キャベツ

きゅうり

スイートコーン

むぎごはん

じゃがいも

さとう

ハロウィンゼリー

ぎゅうにゅう
もめんどうふ

さんま

ソフトめん

さとう

ホットケーキミックス

10月9日(金)　遠足
え ん そ く

予備日
よ び び

です　　　　お弁当
べ ん と う

と飲
の

み物
も の

を忘
わ す

れずに持
も

ってきてください

たまねぎ　 えのき

だいこん　 ながねぎ

はくさい　 きゅうり

もやし

にんじん

ぎゅうにゅう

わかめ

ひじき

こおりどうふ

ぶたにく

かまぼこ（卵なし）

コッペパン

さとう

スイートコーン

たまねぎ　 えのき

しいたけ 　はくさい

ながねぎ　 キャベツ

りんご

にんじん

ぎゅうにゅう

あおのり

チーズ

ツナ

つくね

しょくもつせんい

おんがくかいぜんじつ



 

 

 暑
あつ

さが和
やわ

らぎましたが、雨
あめ

が多
おお

い日
ひ

が続
つづ

きました。全国
ぜんこく

では災害
さいがい

もありとても心配
しんぱい

です。 

また、これからの季節
き せ つ

は感 染 症
かんせんしょう

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

や食 生 活
しょくせいかつ

で、丈夫
じょうぶ

 

な 体
からだ

をつくりましょう。  

長野県
な が の け ん

は長 寿
ちょうじゅ

の県
けん

と言
い

われていますが、塩分
えんぶん

摂 取 量
せっしゅりょう

がとても多
おお

いことが課題
か だ い

とされています。 

減塩
げんえん

を意識
い し き

した食 生 活
しょくせいかつ

を 心
こころ

がけて、将 来
しょうらい

にわたり健康
けんこう

な 体
からだ

でいられるようにしましょう！  
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きゅうしょく  しゅうかん        だいせいこう 

 

正
ただ

しく計量
けいりょう

する 


