
 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

１  ２  ３  ４  ５  
ごはん 

鉄火
て っ か

みそ 

とりと野菜
や さ い

の 

ごまドレッシング 

大根
だいこん

と生揚
な ま あ

げの中華
ちゅうか

煮
に

 

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

即席
そくせき

漬
づ

け 

じゃがいもみそ汁
しる

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

丼
どん

 

じゃこびたし 

ぶどう 

ごはん 

とりの塩麹
しおこうじ

カレー焼
や

き 

コロコロポテトサラダ 

田舎
い な か

汁
じる

 

ピザトースト 

フレンチサラダ 

ポトフ 

こめ,さとう,マヨネーズ,すりごま,あぶら こめ,さとう,ごま,じゃがいも こめ,かたくりこ,さとう,ごまあぶら 
こめ,じゃがいも,ごま,マヨネーズ,さつまいも 

つきこん 
パン,オリーブオイル,じゃがいも 

だいず,みそ,とりにく,ぶたにく,なまあげ 

牛乳 
さば,みそ,あぶらあげ,だいず,牛乳 こうやどうふ,とりにく,ちりめんじゃこ,牛乳 とりにく,だいず,かつおぶし,あぶらあげ,牛乳 ベーコン,チーズ,ぶたにく,牛乳 

キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん 

だいこん,たけのこ,しいたけ,チンゲンツァイ 

しょうが,キャベツ,きゅうり,にんじん 

たまねぎ,えのき 

にんじん,たけのこ,ねぎ,さやいんげん,こまつな 

キャベツ,ぶどう 
きゅうり,にんじん,なめこ,ねぎ 

たまねぎ,ピーマン,キャベツ,にんじん 

きゅうり,とうもろこし,だいこん 

E: ６７４ P: 26.0 E: ６０１ P: 26.6 E: ６２０ P: 23.8 E: ６３０ P: 30.9 E: ５９３ P: 23.4 

８  ９  10  11  12  
 カレーそぼろ丼

どん

 

水
みず

菜
な

サラダ 

手作
て づ く

りぶどうゼリー 

ほうとううどん 

カリポリあえ 

なし 

ごはん 

回
ほい

鍋
こう

肉
ろう

 

中華
ちゅうか

卵
たまご

スープ 

 

 こめ,さとう,ごまあぶら,ごま うどん,さつまいも,あぶら,すりごま,さとう こめ,あぶら,さとう,かたくりこ  

 ツナ,たまご,ハム,牛乳 ぶたにく,あぶらあげ,みそ,ハム,牛乳 ぶたにく,みそ,とうふ,なると,たまご,牛乳  

 
にんじん,たまねぎ,ピーマン,みずな,だいこん 

しめじ 

にんじん,ごぼう,しいたけ,かぼちゃ,はくさい 

キャベツ,なし 

たけのこ,ピーマン,キャベツ,にんじん 

もやし,ねぎ 
 

    E: ６２４ P: 22.0 E: ６４９ P: 26.0 E: ５５８ P: 24.7     

15  16  17  18 
 

19 
 

きのこごはん 

むししゅうまい 

秋浸
あきびた

し 

大根
だいこん

みそ汁
しる

 

 えび塩
しお

ふわふわ丼
どん

 

とりと白菜
はくさい

のスープ 

源氏
げ ん じ

豆
まめ

 

ごはん 

鮭
さけ

のみそﾏﾖﾈｰｽﾞ焼
や

き 

おかかあえ 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

コッペパン 

秋
あき

野菜
や さ い

ととりの揚
あ

げ煮
に

 

野菜
や さ い

スープ 

こめ,さとう,じゃがいも  こめ,ごまあぶら,かたくりこ,さとう こめ,マヨネーズ,つきこん 
パン,かたくりこ,さつまいも,くるまふ 

あぶら,さとう,じゃがいも  

あぶらあげ,えび,かまぼこ,みそ,だいず,牛乳 
 

えび,たまご,とりにく,牛乳,だいず 
さけ,みそ,チーズ,かつおぶし,あぶらあげ 

とうふ,だいず,牛乳 
とりにく,牛乳 

しめじ,えのき,にんじん,こまつな,もやし 

きく,だいこん,ねぎ 
 

にんじん,たまねぎ,しいたけ,キャベツ 

チンゲンツァイ,はくさい 

キャベツ,もやし,にんじん,だいこん,えのき 

ねぎ 

れんこん,さやいんげん,にんじん,たまねぎ 

もやし 

E: ５３９ P: 21.9     E: ６１２ P: 25.9 E: ６０２ P: 29.4 E: ６１２ P: 23.9 

22  23 【災害食給食】 24  25  26  
セルフおにぎり 

（やき鮭
さけ

・梅
うめ

干
ぼ

し） 

野菜
や さ い

なべ 

みかん 

アルファ化
か

米
まい

ごはん 

魚肉
ぎょにく

ソーセージ 

切干
きりぼし

あえ 

米
こめ

だんごの野菜
や さ い

汁
じる

 

かんぱん・ふりかけ 

和風
わ ふ う

しょうゆラーメン 

大学
だいがく

いも 

ぶどう 

ごはん 

ふっカツ 

しょうゆフレンチ 

カリフラワースープ 

チキンカレー 

ヒジキマリネ 

りんご 

こめ,つきこん,さとう アルファ米,さとう,つきこん,こめ,かんぱん めん,さつまいも,あぶら,こくとう,ごま こめ,くるまふ,さとう,こむぎこ,パンこ,あぶら こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ,さとう 

さけ,のり,とりにく,なまあげ,牛乳 ソ－セ－ジ,わかめ,ツナ,みそ,牛乳 とりにく,なると,わかめ,牛乳 たまご,ハム,ベーコン,牛乳 とりにく,ひじき,ハム,牛乳 

うめぼし,にんじん,だいこん,かぼちゃ 

ねぎ,はくさい,みかん 

きりぼしだいこん,にんじん,だいこん,しめじ 

ごぼう,ねぎ 

にんじん,たまねぎ,キャベツ,とうもろこし 

ぶどう 

こまつな,もやし,にんじん,たまねぎ 

カリフラワー,みずな 
たまねぎ,にんじん,きゅうり,キャベツ,りんご 

E: ６６５ P: 30.5 E: ５８９ P: 21.6 E: ６７４ P: 23.0 E: ６５３ P: 22.8 E: ６６５ P: 21.7 

29 
 

30  31 【ハロウィンメニュー】  【表示について】   
ごはん 

とりのレモンだれ 

こぶあえ 

もやしみそ汁
しる

 

ごはん 

さんまの塩焼
し お や

き 

カレーきんぴら 

きのこ汁
じる

 

カレーピラフの 

クリームソースかけ 

キャロットサラダ 

かぼちゃチーズ蒸
む

しパン 

  

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも こめ,あぶら,さとう,つきこん こめ,オリーブオイル,さとう,こむぎこ 黄；体を動かすエネルギーになる食品  

とりにく,こんぶ,あぶらあげ,みそ,だいず 

牛乳 
さんま,さつまあげ,とうふ,みそ,だいず,牛乳 とりにく,牛乳,チーズ,ツナ,牛乳,たまご 赤；体をつくるもとになる食品  

レモン,キャベツ,こまつな,にんじん,もやし 

ねぎ 

にんじん,もやし,さやいんげん,きのこミックス 

ねぎ 

たまねぎ,にんじん,エリンギ,きゅうり 

キャベツ,パイン,かぼちゃ 
緑；体の調子を整える食品  

E: ５７６ P: 27.1 E: ６００ P: 26.4 E: ７０１ P: 25.2 E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質     

※献立は急遽変更する場合があります。 

ZZZ… 

200ｍｌ牛乳

を表します 



 

 

 

 

 
 「野菜・魚・牛乳・レバー」子どもたちの苦手なものは、体によいと言われているものが多いで

す。給食では、特に野菜料理が苦手な人が多いようですが、なぜ体によいのかを考え、好ききらい

をなくしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

ビタミンＡ 

カロテン 

 

 

 

 

 

 
うなぎ、レバー、にんじん、 

ほうれんそうなど 

食べ物が、みんなのからだの中

でどんなふうに変わっていくか、

みてみましょう。 

 

 トンネルを通りながら、食べ物が小

さくなって、からだの中へ入り、丈夫

なからだをつくります。 

 

アントシアニン 

 

 

 

 

 

ブルーベリー、ぶどう、 

なすなど 

目によい食べものは？ 
これらの栄養成分が目によいと言われているよ！ 

 

今月の給食にもたくさん出ます！お楽しみに♪

yuusyokunimo  

Takusanndemasu  

１０月１０日は 

『目
め

の愛護
あ い ご

デー』 



 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

１  ２  ３  ４  ５  
ごはん 

鉄火
て っ か

みそ 

とりと野菜
や さ い

の 

ごまドレッシング 

大根
だいこん

と生揚
な ま あ

げの中華
ちゅうか

煮
に

 

ごはん 

さばのみそ煮
に

 

即席
そくせき

漬
づ

け 

じゃがいもみそ汁
しる

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

丼
どん

 

じゃこびたし 

ぶどう 

ごはん 

とりの塩麹
しおこうじ

カレー焼
や

き 

コロコロポテトサラダ 

田舎
い な か

汁
じる

 

ピザトースト 

フレンチサラダ 

ポトフ 

こめ,さとう,マヨネーズ,すりごま,あぶら こめ,さとう,ごま,じゃがいも こめ,かたくりこ,さとう,ごまあぶら 
こめ,じゃがいも,ごま,マヨネーズ,さつまいも 

つきこん 
パン,オリーブオイル,じゃがいも 

だいず,みそ,とりにく,ぶたにく,なまあげ 

牛乳 
さば,みそ,あぶらあげ,だいず,牛乳 こうやどうふ,とりにく,ちりめんじゃこ,牛乳 とりにく,だいず,かつおぶし,あぶらあげ,牛乳 ベーコン,チーズ,ぶたにく,牛乳 

キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん 

だいこん,たけのこ,しいたけ,チンゲンツァイ 

しょうが,キャベツ,きゅうり,にんじん 

たまねぎ,えのき 

にんじん,たけのこ,ねぎ,さやいんげん,こまつな 

キャベツ,ぶどう 
きゅうり,にんじん,なめこ,ねぎ 

たまねぎ,ピーマン,キャベツ,にんじん 

きゅうり,とうもろこし,だいこん 

E: ６７４ P: 26.0 E: ６０１ P: 26.6 E: ６２０ P: 23.8 E: ６３０ P: 30.9 E: ５９３ P: 23.4 

８  ９  10  11  12  
 カレーそぼろ丼

どん

 

水
みず

菜
な

サラダ 

手作
て づ く

りぶどうゼリー 

ほうとううどん 

カリポリあえ 

なし 

ごはん 

回
ほい

鍋
こう

肉
ろう

 

中華
ちゅうか

卵
たまご

スープ 

 

 こめ,さとう,ごまあぶら,ごま うどん,さつまいも,あぶら,すりごま,さとう こめ,あぶら,さとう,かたくりこ  

 ツナ,たまご,ハム,牛乳 ぶたにく,あぶらあげ,みそ,ハム,牛乳 ぶたにく,みそ,とうふ,なると,たまご,牛乳  

 
にんじん,たまねぎ,ピーマン,みずな,だいこん 

しめじ 

にんじん,ごぼう,しいたけ,かぼちゃ,はくさい 

キャベツ,なし 

たけのこ,ピーマン,キャベツ,にんじん 

もやし,ねぎ 
 

    E: ６２４ P: 22.0 E: ６４９ P: 26.0 E: ５５８ P: 24.7     

15  16  17  18 
 

19 
 

きのこごはん 

むししゅうまい 

秋浸
あきびた

し 

大根
だいこん

みそ汁
しる

 

 えび塩
しお

ふわふわ丼
どん

 

とりと白菜
はくさい

のスープ 

源氏
げ ん じ

豆
まめ

 

ごはん 

鮭
さけ

のみそﾏﾖﾈｰｽﾞ焼
や

き 

おかかあえ 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

コッペパン 

秋
あき

野菜
や さ い

ととりの揚
あ

げ煮
に

 

野菜
や さ い

スープ 

こめ,さとう,じゃがいも  こめ,ごまあぶら,かたくりこ,さとう こめ,マヨネーズ,つきこん 
パン,かたくりこ,さつまいも,くるまふ 

あぶら,さとう,じゃがいも  

あぶらあげ,えび,かまぼこ,みそ,だいず,牛乳 
 

えび,たまご,とりにく,牛乳,だいず 
さけ,みそ,チーズ,かつおぶし,あぶらあげ 

とうふ,だいず,牛乳 
とりにく,牛乳 

しめじ,えのき,にんじん,こまつな,もやし 

きく,だいこん,ねぎ 
 

にんじん,たまねぎ,しいたけ,キャベツ 

チンゲンツァイ,はくさい 

キャベツ,もやし,にんじん,だいこん,えのき 

ねぎ 

れんこん,さやいんげん,にんじん,たまねぎ 

もやし 

E: ５３９ P: 21.9     E: ６１２ P: 25.9 E: ６０２ P: 29.4 E: ６１２ P: 23.9 

22  23 【災害食給食】 24  25  26  
セルフおにぎり 

（やき鮭
さけ

・梅
うめ

干
ぼ

し） 

野菜
や さ い

なべ 

みかん 

アルファ化
か

米
まい

ごはん 

魚肉
ぎょにく

ソーセージ 

切干
きりぼし

あえ 

米
こめ

だんごの野菜
や さ い

汁
じる

 

かんぱん・ふりかけ 

和風
わ ふ う

しょうゆラーメン 

大学
だいがく

いも 

ぶどう  

ごはん 

ふっカツ 

しょうゆフレンチ 

カリフラワースープ 

チキンカレー 

ヒジキマリネ 

りんご 

こめ,つきこん,さとう アルファ米,さとう,つきこん,こめ,かんぱん めん,さつまいも,あぶら,こくとう,ごま こめ,くるまふ,さとう,こむぎこ,パンこ,あぶら こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ,さとう 

さけ,のり,とりにく,なまあげ,牛乳 ソ－セ－ジ,わかめ,ツナ,みそ,牛乳 とりにく,なると,わかめ,牛乳 たまご,ハム,ベーコン,牛乳 とりにく,ひじき,ハム,牛乳 

うめぼし,にんじん,だいこん,かぼちゃ 

ねぎ,はくさい,みかん 

きりぼしだいこん,にんじん,だいこん,しめじ 

ごぼう,ねぎ 

にんじん,たまねぎ,キャベツ,とうもろこし 

ぶどう 

こまつな,もやし,にんじん,たまねぎ 

カリフラワー,みずな 
たまねぎ,にんじん,きゅうり,キャベツ,りんご 

E: ６６５ P: 30.5 E: ５８９ P: 21.6 E: ６７４ P: 23.0 E: ６５３ P: 22.8 E: ６６５ P: 21.7 

29 
 

30  31 【ハロウィンメニュー】  【表示について】   
ごはん 

とりのレモンだれ 

こぶあえ 

もやしみそ汁
しる

 

ごはん 

さんまの塩焼
し お や

き 

カレーきんぴら 

きのこ汁
じる

 

カレーピラフの 

クリームソースかけ 

キャロットサラダ 

かぼちゃチーズ蒸
む

しパン 

  

こめ,あぶら,さとう,じゃがいも こめ,あぶら,さとう,つきこん こめ,オリーブオイル,さとう,こむぎこ 黄；体を動かすエネルギーになる食品  

とりにく,こんぶ,あぶらあげ,みそ,だいず 

牛乳 
さんま,さつまあげ,とうふ,みそ,だいず,牛乳 とりにく,牛乳,チーズ,ツナ,牛乳,たまご 赤；体をつくるもとになる食品  

レモン,キャベツ,こまつな,にんじん,もやし 

ねぎ 

にんじん,もやし,さやいんげん,きのこミックス 

ねぎ 

たまねぎ,にんじん,エリンギ,きゅうり 

キャベツ,パイン,かぼちゃ 
緑；体の調子を整える食品  

E: ５７６ P: 27.1 E: ６００ P: 26.4 E: ７０１ P: 25.2 E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質     

※献立は急遽変更する場合があります。 

ZZZ… 

200ｍｌ牛乳

を表します 


