
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

＊炭水化物
　　　たんすいかぶつ

＊脂質
　ししつ

＊たんぱく質
しつ

＊無機質
　　むきしつ

＊ビタミン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ちくわのいそべあげ こむぎこ あぶら ちくわ・たまご あおのり

ごまあえ さとう ごま ほうれんそう・キャベツ

みそしる あぶらあげ・みそ わかめ だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

はっぽうさい でんぷん あぶら・ごまあぶら ぶたにく・えび・いか ほししいたけ・たけのこ・にんじん・たまねぎ・はくさい・さやいんげん

にくだんごのスープ でんぷん・パンこ・さとう・はるさめ とりにく・だいず・とうふ にんじん・たまねぎ・ほししいたけ・だいこん・はねぎ

すりおろしりんご さとう りんご・りんごかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけとコーンのピラフ こめ・むぎ バター さけ にんじん・コーン

ラザニア さとう・こむぎこ あぶら ぶたにく チーズ にんにく・たまねぎ・マッシュルーム・トマト

ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・しめじ・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さわらのてりやき さわら

ツナのあえもの さとう まぐろのみずに きゅうり・キャベツ・コーン

みそしる じゃがいも あぶらあげ・みそ たまねぎ・はねぎ

かつおふりかけ さとう・でんぷん かつおぶし・のり まっちゃ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おやこどん（むぎごはん） こめ・むぎ

おやこどん（ぐ） さとう とりにく・たまご ほししいたけ・にんじん・たまねぎ・グリンピース

なめこのみそしる とうふ・みそ わかめ なめこ・こまつな

ソフトクリームヨーグルト さとう ヨーグルト・かんてん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こめこいりロールパン こむぎこ・こめこ・さとう ショートニング スキムミルク

ビーンズサラダ さとう ごまあぶら だいず キャベツ・きゅうり・にんじん・コーン

あきあじシチュー こむぎこ・さつまいも バター とりにく ぎゅうにゅう・こなチーズ にんじん・たまねぎ・しめじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

ボロニアカツ じゃがいも・こめこ・でんぷん・さとう あぶら とりにく・だいず

やさいソテー あぶら にんじん・キャベツ・コーン

はるさめスープ はるさめ ベーコン たまねぎ・にんじん・はくさい・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さばのこうみやき さとう ごまあぶら・ごま さば にんにく・ふるね・にら

にびたし こまつな・キャベツ・コーン

みそしる さつまいも とうふ・みそ にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ドライカレー（カレーごはん） こめ・むぎ あぶら

ドライカレー（ルウ） あぶら ぎゅうにく・とりにく・だいず スキムミルク・こなチーズ たまねぎ・にんじん・ピーマン

フルーツポンチ ナタデココ・さとう パインかん・みかんかん・ももかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さかなのマヨネーズやき パンこ マヨネーズ さけ・だいず

ごもくまめ こんにゃく・さとう だいず・とりにく・ちくわ いとこんぶ ごぼう・にんじん・さやいんげん

すましじる いとかまぼこ・とうふ にんじん・はねぎ

おつきみクレープ さとう・こめこ あぶら とうにゅう・だいず さつまいも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とりにくとさつまいものあげに でんぷん・さつまいも・さとう あぶら とりにく・だいず ふるね・ほししいたけ・にんじん・たけのこ・さやいんげん

みそしる みそ わかめ キャベツ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんきどん（むぎごはん） こめ・むぎ

げんきどん（ぐ） さとう あぶら ぶたにく ごぼう・だいこん・にんじん・こまつな

みそしる なまあげ・みそ わかめ たまねぎ・はねぎ

くだもの みかん
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　　10月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　 　三島市立中郷小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。
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おもなざいりょうとそのはたらき

おもにエネルギーのもとになる
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１８日から３１日は、裏面をみてください

十三夜
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ひにち こんだて
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ぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかさいはん こめ・むぎ・さとう ごまあぶら ぶたにく こまつな

はるまき はるさめ・さとう・こむぎこ・でんぷん あぶら・とんし・ごまあぶら ぶたにく・だいず キャベツ・たまねぎ・にんじん・たけのこ・にら・ほししいたけ・にんにく

ツナとわかめのサラダ さとう ごま・ごまあぶら まぐろあぶらづけ わかめ キャベツ・きゅうり・にんじん・コーン

きのこスープ ベーコン ほししいたけ・にんじん・たまねぎ・えのきたけ・しめじ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すきやきごはん こめ・むぎ・さとう あぶら ぎゅうにく たまねぎ

シラスとあおさのあつやきたまご さとう・でんぷん あぶら たまご・しらす かつおぶし・あおさ

ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし ブロッコリー

けんちんじる こんにゃく・じゃがいも・でんぷん とりにく・とうふ ごぼう・だいこん・にんじん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ソフトめん こむぎこ

カレーソース じゃがいも あぶら ぶたにく・ぎゅうにく スキムミルク・こなチーズ ふるね・にんにく・にんじん・たまねぎ・パセリ

フレンチサラダ さとう あぶら ハム キャベツ・きゅうり・コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビビンバ（むぎごはん） こめ・むぎ

ビビンバ（にく） さとう ごまあぶら・ごま ぶたにく・みそ にんにく

ビビンバ（たまご） さとう・でんぷん あぶら たまご

ビビンバ（ナムル） ごまあぶら・ごま ほうれんそう・キャベツ

ちゅうかスープ あぶら とうふ たまねぎ・えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

さといもみしまコロッケ さといも・こむぎこ・パンこ・さとう あぶら ぶたにく たまねぎ

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

とんじる こんにゃく・じゃがいも ぶたにく・とうふ・みそ にんじん・だいこん・ごぼう・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こまつなぶたどん（むぎごはん） こめ・むぎ

こまつなぶたどん（ぐ） いとこんにゃく・さとう あぶら ぶたにく にんにく・にんじん・ふるね・たまねぎ・たけのこ・こまつな

みそしる さといも あぶらあげ・みそ わかめ はねぎ

ぶどうゼリー さとう ぶどうかじゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりごぼうピラフ こめ・むぎ バター とりにく グリンピース・たまねぎ・にんじん・ごぼう

オムレツ でんぷん・さとう あぶら たまご・ぎゅうにく・ぶたにく たまねぎ・にんじん・トマト

かぼちゃのクリームスープ こむぎこ バター ベーコン こなチーズ・ぎゅうにゅう たまねぎ・かぼちゃ・パセリ

くだもの りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

いわしのかばやき でんぷん・さとう あぶら・ごま いわし

おひたし こまつな・キャベツ・コーン

かきたまみそしる とうふ・みそ・たまご えのきたけ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とうふのチリソース さとう・でんぷん あぶら ぶたにく・とうふ・えび にんにく・ふるね・にんじん・ほししいたけ・たけのこ・はねぎ

ちゅうかサラダ さとう ごまあぶら ハム キャベツ・きゅうり・コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ・むぎ

とりのこうみやき とりにく ふるね・にんにく・パセリ

ポテトサラダ じゃがいも・さとう マヨネーズ ハム・だいず えだまめ・にんじん・きゅうり

オニオンスープ ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ

パンプキンババロア さとう だいず・とうにゅう かぼちゃ
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※今月の給食回数は２２回です。献立は変更することがあります。

　
３０日
（水）

　
２９日
（火） ５２６

２３．７

５５６
２１．７

２８日
（月）

・１０月１日・２日：５年生は自然教室のため、給食はありません。

・１０月９日：４年生は社会科見学のため、給食はありません。

・１０月１６日・１７日：６年生は修学旅行のため、給食はありません。

＊お知らせ＊

「十三夜（じゅうさんや）」とは、昔のこよみの9月13日～14日の夜のこ

とで、お月見をする日です。十五夜が中国から伝わった風習であるのに対し、

十三夜は平安時代に日本で始まりました。十三夜に見る月は満月より少し欠け

た月ですが、十五夜（中秋の名月）の次に美しいとされています。
今年の十三夜は、10月１５日（火）です。秋の実りに感謝しながら食べま

しょう。

「十三夜」ってなんだろ


