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3 じゃがいもとカシューナッツのあげに 660 30.2 25.2 347 3.2 2.8

月 だいずこざかな

4 782 25.9 27.8 304 2.3 3.0

火

5 ハンバーグきのこソース 639 22.8 18.5 302 1.9 2.2

水 ポテトサラダ

6 だいずのごもくに 688 24.9 17.3 375 4.2 3.0

木 さつまじる

7 731 25.4 27.7 389 3.1 2.7

金

11 ぶたにくのごまやき　　　ごぼうサラダ 663 24.8 24.5 428 2.9 2.2

火 いなかじる

12 てづくりコロッケ　　　　キャベツのソテー 729 25.1 26.6 351 2.4 3.5

水 わかめスープ

13 チリコンカーネ 686 25.6 22.2 339 3.8 2.8

木 かぶとうずらたまごのスープ

14 きりぼしだいこんのナムル 607 24.6 17.3 389 3.1 2.3

　≪りくじょうたいかいおうえんメニュー≫
　　かつ　　　　　　　　　ミモザサラダ
　　カレーライス　　　　ふくじんづけ

　≪めのあいごデーメニュー≫
　　むぎ　　　　　　さんまのかばやき　　いものこじる
　　ごはん　　　　　こまつなとメンマのあえもの
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あぶら
バター

チリコンカーネはメキシコ料理。
今日は「畑の肉」大豆を使って作ります。
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給食室で１個１個手作りしたコロッケは、
ホクホクでおいしい！
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マヨネーズ
ごま
ごまあぶら 豚肉のごま焼きを初めて作ります。

ごぼうサラダは食物繊維タップリ！

○○○○ ミルクパン パイナップル
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なまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

かき揚げの具は、玉ねぎ、春菊、人参、ごぼう
あさり、いか、桜エビの７種類です。
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あぶら
ごまあぶら １０日「目の愛護デー」にちなみ、目に良い

ブルーベリーの入ったデザートが出ます。

ハンバーグには豆腐も加えて
ヘルシーに仕上げます。
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あぶら
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バター 明日は陸上競技大会。

優勝目指して頑張ってください。
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今月も給食の残菜ゼロをめざして
がんばりましょう。
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ここここ んんんん だだだだ てててて めめめめ いいいい あかの食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん

きいろの食品
しょくひん

栄養価
え い よ う か

14 きりぼしだいこんのナムル

金 だいずこざかな

17 とりにくのごまヨーグルトやき 716 28.7 29.9 383 2.8 3.6

月 ワンタンスープ　　　　　ミックスナッツ

18 アジのからあげ　　やさいのいそあえ 593 26.0 18.4 298 2.0 2.0

火 のりのつくだに　トマトとたまごのスープ

19 ししゃものこうみやき　ひじきのマリネ 626 25.6 20.3 528 4.6 3.0

水 じゃがいものみそしる

20 レバーとさつまいものステイック 663 24.1 23.7 328 5.1 2.0

木 はくさいとぶたにくのスープ

21 ミネストローネスープ 672 26.5 22.9 324 1.4 2.5

金 ミニりんごパン

24 とうふとえびのちゅうかいため 662 27.0 21.3 392 2.8 2.3

月 さつまいもとりんごのかさねに

25 やさいのおかかあえ 579 27.1 16.6 327 2.5 2.7

火 だいこんとなめこのみそしる

26 さといもといかのうまに　 てづくりふりかけ 603 27.9 16.0 405 2.8 3.2

水 かんこくふうみそしる

27 チーズいりオムレツ　　　　マッシュポテト 673 24.5 23.4 341 2.1 2.5

木 せんぎりやさいのスープ

28 あげだしどうふのかにあんかけ 624 22.1 18.5 421 2.6 2.8

金 おこうじる

31 698 26.6 21.6 364 2.6 3.2

月

※仕入れの都合で献立の一部を変更することもあります。ご了承ください。

※１０月も引き続き、おもな食材の産地については、学校ホームページに毎日載せています。

○○○○
　≪ハロウィンメニュー≫
　　えび　　　　　　パンプキングラタン
　　ピラフ　　　　　むらくもスープ
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ハロウィン

デザート

文部科学省基準
栄養価（中学年）
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350 3.0
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ハロウィンのお楽しみ献立です。

今月の
平均栄養価

665 25.8 22.0 367 2.9 2.7
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ごま
くり
ねりごま

旬の栗を炊き込みおこわにします。
この時期にしか味わえない味覚ですね。

パン　さとう
じゃがいも

あぶら
マーガリン
バター トマトのおいしさを活かして、手作りオムレツを

作ります。黄色と赤の彩りもきれい。
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里芋がおいしい季節です。
相性の良いイカと煮物にします。
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ネギ塩豚丼は新メニュー！ボリュームが
あるので副菜はさっぱりしたものを選びました。
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ごまあぶら さつま芋とリンゴとバターを交互に重ねて

静かに煮ます。味の調和を楽しみましょう！
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バター
マーガリン 寒くなってくると、こってりしたクリーム系の

スパゲッテイーがおいしく感じます。
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鉄分の多いレバーをしっかり食べて、
貧血を予防しましょう。
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さけときのこのクリ
ームスパゲッテイー
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コーン　グレープフルーツ
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あぶら　ごま

茨城県の名産「れんこん」をメインに
５種類の具でおこわを作ります。
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あじを６分間じっくり揚げました。
骨ごとよくかんで食べましょう。
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アーモンド
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お待たせしました！皆さんが大好きな
ココアあげパンの登場！

○○○○ ごはん オレンジ
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あじのひらき
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マーボー丼にはなんと１００ｋｇの豆腐を使い、
青みにニラを加えて仕上げます。
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あげパン
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にら きゅうり　もやし
だいこん　キャベツ
キウイフルーツ

さばのソース煮 ～給食レシピ紹介 （９月の人気メニュー）

材料（６人分） 作り方

さば８０ｇ切り身 ６切れ 砂糖 大さじ４ ① 鍋に薄切りにした根生姜と調味料を煮立てる

ウスターソース 大さじ２ 根生姜 ひとかけ ② さばを入れて落としぶたをして３０分位煮る

しょうゆ 大さじ２ 中農ソース 大さじ１弱

酒 大さじ２ オレンジジュース ５０ｃｃ ※ 落としぶたの代わりにアルミホイルを

水 １５０ｃｃ～ かぶせてもよい


