
＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえる

＊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・無機質
むきしつ

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

　　　　　　　　　（ルウ） あぶら ぎゅうにく・とりにく・だいず こなチーズ たまねぎ・にんじん・ピーマン

じゃがいものちゅうかサラダ じゃがいも・さとう ごまあぶら にんじん・きゅうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

とりのからあげ でんぷん・こむぎこ あぶら・ごまあぶら とりにく しょうが・にんにく

むしキャベツ キャベツ

ごまソース さとう ごま

ぐだくさんじる こんにゃく・さといも とうふ・あぶらあげ・みそ ごぼう・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

にくじゃが さとう・じゃがいも・こんにゃく ぶたにく たまねぎ・にんじん・グリンピース

みそしる さつまあげ・みそ わかめ えのき・だいこん・はねぎ

のりのつくだに さとう・でんぷん のり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

えびいもコロッケバーガー（まるパン） こむぎこ・さとう ショートニング スキムミルク

　　　　　　　　　（えびいもコロッケ） えびいも・さとう・こむぎこ・でんぷん あぶら とりにく・だいず たまねぎ

　　　　　　　　　（やさいソテー） あぶら にんじん・キャベツ

コーンスープ こむぎこ バター ベーコン ぎゅうにゅう・こなチーズ たまねぎ・コーン・パセリ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

ししゃものたつたあげ でんぷん・こむぎこ・さとう あぶら ししゃも・だいず

ひじきのいために さとう あぶら だいず・あぶらあげ ひじき にんじん・さやいんげん

キャベとんじる さといも ごまあぶら ぶたにく・みそ キャベツ・ごぼう・にんじん・だいこん・ねぶかねぎ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビビンバ（むぎいりごはん） こめ・むぎ

　　　　　　（にく） こんにゃく・さとう ごまあぶら・ごま ぶたにく・みそ にんにく

　　　　　　（いりたまご） さとう あぶら たまご

　　　　　　（ナムル） ごまあぶら・ごま こまつな・キャベツ

わかめスープ ごま わかめ にんじん・たまねぎ・にら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

さばのカレーチーズやき さば こなチーズ

おひたし こまつな・キャベツ・コーン

みそしる みそ だいこん・えのき・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ツナピラフ こめ・むぎ オリーブオイル まぐろあぶらづけ にんじん・たまねぎ

ジャーマンポテト じゃがいも あぶら ウインナー こなチーズ たまねぎ・グリンピース

はくさいのクリームスープ こむぎこ バター・あぶら とりにく ぎゅうにゅう・こなチーズ はくさい・にんじん・ほうれんそう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

トンクドウフ でんぷん・さとう あぶら・ごまあぶら ぶたにく・なまあげ しょうが・ほししいたけ・にんじん・さやいんげん

ワンタンスープ わんたんのかわ ごまあぶら ベーコン わかめ にんじん・はくさい・はねぎ

くだもの みかん

８日
（火）

６０７
２２．８

１０日
（木）

５６５
２４．３

６０２
２４．０

５７３
２２．７

９日
（水）

３日
（木）

４日
（金）

１１日
（金） ６２１

２４．３

おもにからだをつくる
ひにち

７日
（月）

＜あかのなかま＞ ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくし
つ(g)

２日
（水）

５４８
１９．８

６４８
２４．３

５２９
２６．０

　　10月  こ ん だ て よ て い ひ ょ う　　　　　　　　 　三島市立坂小学校

＊印は多くふくまれる栄養素をあらわしています。

１日
（火）

こんだて

おもなざいりょうとそのはたらき

５７５
２２．８

おもにエネルギーのもとになる

＜きいろのなかま＞

１５日から３１日は、裏面をみてください。



＜みどりのなかま＞

おもにからだのちょうしをととのえる

＊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・無機質
むきしつ

おもにからだをつくる
ひにち

＜あかのなかま＞ ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくし
つ(g)

こんだて

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

＜きいろのなかま＞

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごもくたきこみごはん こめ・むぎ・こんにゃく とりにく にんじん・ほししいたけ・さやいんげん

あつやきたまご さとう あぶら たまご

きんぴら さとう ごま・あぶら さつまあげ ごぼう

すましじる とうふ・かまぼこ にんじん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

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

にびたし ほうれんそう・はくさい・コーン

みそしる あぶらあげ・とうふ・みそ わかめ たまねぎ・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・だいず こなチーズ しょうが・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

むぎいりごはん こめ・むぎ

とりにくとみしまかんしょのあげに でんぷん・さとう・みしまかんしょ あぶら とりにく しょうが・ほししいたけ・にんじん・たけのこ・さやいんげん

きゅうりのカリカリづけ さとう きゅうり

みそしる とうふ・あぶらあげ・みそ キャベツ・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

さんまのみぞれに さとう・でんぷん さんま だいこん

ごまあえ さとう ごま ほうれんそう・キャベツ

こんさいとさつまあげのみそしる さつまいも さつまあげ・みそ ごぼう・にんじん・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

マーボードウフ でんぷん・さとう あぶら ぶたにく・だいず・とうふ・みそ しょうが・にんにく・たまねぎ・ほししいたけ・たけのこ・にんじん・はねぎ

バンサンスー はるさめ・さとう ごまあぶら きゅうり・にんじん・キャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

サーモンフライ パンこ あぶら さけ

ごまソース さとう ごま

ほうれんそうソテー あぶら ほうれんそう・キャベツ・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

たかなチャーハン こめ・むぎ ごまあぶら・ごま しょうが・たかなづけ・ねぶかねぎ

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

たまごスープ でんぷん たまご・とうふ にんじん・たまねぎ・はねぎ

くだもの りんご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

げんきどん（むぎいりごはん） こめ・むぎ

　　　　　　　　（ぐ） さとう あぶら ぶたにく ごぼう・だいこん・にんじん・ほうれんそう

わかめスープ ごま いとかまぼこ わかめ にんじん・たまねぎ・にら

おこのみまめ でんぷん・さとう あぶら しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

さかなのマヨネーズやき パンこ マヨネーズ さわら

こまつなのにびたし さとう こまつな・にんじん・しめじ

ぐだくさんじる さといも・こんにゃく とうふ・あぶらあげ・みそ ごぼう・だいこん・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ

オムレツ 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

ケチャップソース さとう

こふきいも じゃがいも

やさいスープ ベーコン たまねぎ・にんじん・はくさい・チンゲンサイ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎいりごはん こめ・むぎ
さわらとだいずのカシューナッツあえ さとう あぶら・カシューナッツ さわら・だいず

おひたし こまつな・キャベツ・コーン

みそしる みそ だいこん・えのき・はねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

コーンピラフ こめ・むぎ オリーブオイル たまねぎ・にんじん・コーン

ビーンズサラダ さとう ごまあぶら だいず キャベツ・えだまめ・きゅうり

パンプキンシチュー こむぎこ・じゃがいも バター ベーコン ぎゅうにゅう・こなチーズ たまねぎ・かぼちゃ・パセリ

３０日
（水） ６２１

２６．６

６２９
２７．８

５９１
２５．２

２８日
（月）

２９日
（火）

５３０
１９．１

５１０
２０．４

２４日
（木）

２５日
（金）

２２日
（火）

１６日
（水） ６１６

２６．０

１７日
（木）

２年生給食なし
２３日
（水）

６８６
２５．９

５６６
２１．７

２１日
（月） ５５９

２１．２

５０８
２３．２

５９４
２４．６

１５日
（火）

ふるさと給食の日
１８日
（金） ６２６

２１．０

1年生・６年生
給食なし

３１日
（木）

６４２
２２．６

＊今月の給食は２２回の予定です。仕入れの関係で献立を変更する場合があります。
＊献立変更に伴い、アレルギー対応が必要となる児童には個別に連絡します。

☆お知らせ☆
・１８日（金） ふるさと給食の日です。

三島でとれたさつまいも（三島甘藷）を使用します。
・２３日（水） ２年生は校外学習のため、給食がありません。
・３１日（木） １年生は校外学習のため、給食がありません。

６年生は修学旅行のため、給食がありません。
ハロウィンにちなんで「パンプキンシチュー」がでます。


