
No． 1

しょくパン 610 kcal

ささみフライ 32.9 ｇ

ポテトのサラダドレッシング 18.4 ｇ

ＡＢＣスープ 2.7 ｇ

ごはん 625 kcal

ごもくまめ 26.7 ｇ

だいこんのサラダ 20.6 ｇ

こおりどうふとこまつなの
みそしる

2.2 ｇ

ごはん 636 kcal

いかとこおりどうふの
チリソ－スに

25.4 ｇ

いとかんてんのサラダ 18.8 ｇ

ちゅうかふう コーンとたまご
のスープ

2.4 ｇ

ごはん 579 kcal

ぶたにくのスタミナやき 24.0 ｇ

ゆかりあえ 17.7 ｇ

じゃがいもととうふの
みそしる

1.9 ｇ

コッペパン 616 kcal

かぼちゃの こめこグラタン 28.5 ｇ

ブロッコリーのサラダ 24.0 ｇ

ふわふわスープ 3.1 ｇ

★ドライカレー 610 kcal

キャベツのサワーづけ 24.0 ｇ

★フルーツのヨーグルトあえ 17.0 ｇ

1.4 ｇ

ごはん 558 kcal

サケのもみじやき 28.5 ｇ

おかかあえ 16.3 ｇ

とうふのすましじる 2.0 ｇ

あじつけのり

ごはん 619 kcal

まめまめみそまめ 25.1 ｇ

チキンサラダ 20.3 ｇ

あきやさいと きのこの
とろみじる

2.0 ｇ

むぎごはん 642 kcal

マーボーどんのぐ 25.6 ｇ

ばんさんすう 19.7 ｇ

かき 2.3 ｇ

くろパン 616 kcal

すごもりたまご 28.4 ｇ

ひじきのマリネ 20.9 ｇ

ミネストローネ 2.9 ｇ

脂質

食塩相当量

ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま

からだ　を　つくる ちから　や　ねつになる
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ささみ

とりにく

だいず、ぶたにく、ちくわ

ささみ

あぶらあげ、こおりどうふ、みそ

いか,こおりどうふ,みそ

かんてん

かまぼこ,たまご

ぶたにく

とうふ,みそ

とりにく、ぎゅうにゅう,チーズ

ツナフレーク

たまご

とりにく、ぶたにく

ヨーグルト

さけ

かつおぶし

のり

だいず,こおりどうふ,みそ

ささみ

かまぼこ

とうふ,なると,わかめ

ぶたにく,とうふ,みそ

たまご

ひじき、チーズ

ぶたにく

しょくパン

こむぎこ、パンこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん じゃがいも,あぶら,さとう

たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

マカロニ

ごま,マヨネーズ

たまねぎ,にんじん,こまつな

こめ

たまねぎ
かたくりこ,じゃがいも,あぶら,
さとう

きゅうり,キャベツ,にんじん さとう,ごま

たまねぎ,にんじん,コーン,
ほうれんそう

かたくりこ,あぶら

こめ

たまねぎ,にら あぶら,さとう,かたくりこ,ごま

キャベツ,だいこん,きゅうり,
にんじん

たまねぎ,にんじん,ねぎ,こまつな じゃがいも

パン

たまねぎ,エリンギ,かぼちゃ あぶら

キャベツ,ブロッコリー,にんじん,
レモンじる

あぶら

にんじん,たまねぎ,ほうれんそう ふ

たまねぎ,にんじん,エリンギ,
ピーマン

こめ,むぎ,あぶら

キャベツ,きゅうり,だいこん,
にんじん

さとう

みかんかん,パインかん,ももかん さとう

こめ

にんじん マヨネーズ

キャベツ,にんじん,こまつな,
えのきたけ

たまねぎ,しめじ,ほうれんそう

こめ

かたくりこ,あぶら,さとう

キャベツ,コーン,きゅうり,にんじん さとう,マヨネーズ

ごぼう,にんじん,はくさい,
エリンギ,えのきたけ,ねぎ

こめ,むぎ

たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,
ねぎ,にら

あぶら,あぶら,さとう,かたくりこ

きゅうり,にんじん,キャベツ はるさめ,あぶら,さとう,ごま

かき

パン,くろざとう

キャベツ

にんじん,キャベツ あぶら,さとう

セロリー,たまねぎ,にんじん,
しめじ,トマト

あぶら,じゃがいも,さとう

今月のもくひょう：すききらいをなくし、バランスよく食べよう。

実りの秋を迎え、おいしい食材がたくさんでまわるようになりました。今月は、秋の味覚や元気もりもりチャレンジ週間のリクエストメニューをたくさん入れた献立

にしました。旬のものは、栄養も豊富です。食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋、芸術の秋と、色々な“秋”がありますが、どれも、楽しいですね。みなさんは、ど

の“秋”を目指しますか？頑張ったり楽しんだりすることの基本は、「早寝・早起き・朝ごはん」と「栄養バランスの良い食事」です！

１０月１０日の「目のあいごデー」の献立です。

10月



No． ２

ごはん 649 kcal

さんしょくあげに 24.1 ｇ

もやしのナムル 20.2 ｇ

キャベツのみそしる 1.8 ｇ

ごはん 581 kcal

にこみおでん 23.4 ｇ

ささみのごまあえ 15.5 ｇ

りんご 2.2 ｇ

ごはん 635 kcal

さばのカレーやき 25.1 ｇ

いそびたし 24.7 ｇ

いものこじる 1.8 ｇ

ごはん 641 kcal

じゃがぶたキムチ 28.6 ｇ

あつあげのにんじんソース 21.5 ｇ

ごまずあえ 1.3 ｇ

★まっちゃあげぱん 648 kcal

★ツナサラダ 22.8 ｇ

かぼちゃのクリームスープ 25.5 ｇ

りんご 2.6 ｇ

★さんしょくそぼろどん 630 kcal

のりいっぱいサラダ 25.8 ｇ

さつまいものみそしる 18.3 ｇ

2.6 ｇ

ちゅうかめん 558 kcal

しょうゆラーメンスープ 28.1 ｇ

あおのりじゃがまめ 18.1 ｇ

バンバンジーサラダ 2.0 ｇ

ごはん 595 kcal

あじのねぎみそやき 29.3 ｇ

ひじきのいために 16.3 ｇ

かぼちゃのみそしる 2.3 ｇ

ごはん 619 kcal

ポテトとレバーのケチャップに 22.1 ｇ

あさづけ 17.3 ｇ

かきたまじる 1.7 ｇ

★ミルメークコーヒー

エネルギー614kcal たんぱく質　26.2ｇ 脂肪　19.5ｇ 食塩　2.2ｇ

660kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

★は元気もりもりチャレンジ週間のリクエストメニューです。

〇都合により献立
を変更することが
あります。
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こめ

とりにく,だいず
さつまいも,かたくりこ,あぶら,
さとう

もやし,こまつな はるさめ,あぶら,さとう,ごま

あぶらあげ,わかめ,みそ
たまねぎ,にんじん,キャベツ,
えのきたけ,ねぎ

こめ

こんぶ,さつまあげ,とりだんご,ちくわ,
うずらたまご

にんじん,だいこん こんにゃく,さとう

ささみ こまつな,にんじん,キャベツ ごま,さとう

りんご

こめ

さば

のり ほうれんそう,はくさい,もやし

あつあげ,みそ
ごぼう,にんじん,だいこん,えのきたけ,
ほうれんそう

こんにゃく,さといも

こめ

ぶたにく,なると たまねぎ,キムチ,にら じゃがいも,あぶら,しらたき,さとう

あつあげ,みそ にんじん さとう,かたくりこ

キャベツ,きゅうり,にんじん ごま,あぶら

きなこ 　　まっちゃ パン,さとう,あぶら

ツナフレーク
キャベツ,きゅうり,コーン,
レモンじる

あぶら

ベーコン,ぎゅうにゅう たまねぎ,コーン,かぼちゃ あぶら

りんご

★とりにく,たまご たまねぎ,にんじん,むきえだまめ こめ,さとう,あぶら

のり キャベツ,にんじん,ブロッコリー はるさめ,さとう,あぶら,ごま

とうふ,わかめ,みそ にんじん,ねぎ さつまいも

ちゅうかめん

ぶたにく,なると
たけのこ,たまねぎ,にんじん,ほししい
たけ,はくさい,コーン,ねぎ

あぶら

だいず,のり じゃがいも,かたくりこ,あぶら

ささみ キャベツ,きゅうり,にんじん,みずな さとう,ラーゆ,ごま

こめ

まあじ,みそ ねぎ

とりにく,ひじき,あぶらあげ にんじん,むきえだまめ あぶら,つきこんにゃく,さとう

こおりどうふ,わかめ,みそ たまねぎ,にんじん,かぼちゃ,ねぎ

たまご
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほししいたけ,ほうれんそう

かたくりこ

こめ

レバー じゃがいも,かたくりこ,あぶら,ごま

ミルメーク

摂取栄養量平均（３，４年生）
今月の地元の食材
こめ、たまねぎ、じゃがいも、キャベツ、ねぎ、はく
さい、がぼちゃ，だいこん、ブロッコリー，だいず、
さといも，にんにく

基準値（３，４年生）

キャベツ,きゅうり,にんじん

２年和組 きぼうこんだて

10月

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

