
★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます（＾∀＾）　　☆太字
ふ と じ

は邑南町
おおなんちょう

産
さん

です（都合
つ ご う

により変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります）

こめ 80 黄 ベーコン 15 赤 こめ 72 黄 キャベツ 25 緑 こめ 80 黄 れんこん 8 緑

ごぼう 20 緑 むぎ 8 黄 ブロッコリー 10 緑 あぶらあげ 3 赤

じゃがいも 10 黄 きゅうり 10 緑 こんにゃく 8 緑

こんにゃく 10 緑 ぶたにく 40 赤 コーン 10 緑 ほししいたけ 0.3 緑

ぶたにく 45 赤 ピーマン 5 緑 たまねぎ 20 緑 にんじん 5 緑 いわし １尾 赤 きりぼしだいこん 4 緑

なす 20 緑 インゲン 5 緑 なす 15 緑 ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 黄 かたくりこ 黄 にんじん 5 緑

しょうが 0.8 緑 ごま 2 黄 かぼちゃ 20 緑 あぶら 黄 きゅうり 8 緑

あぶら 黄 ごまあぶら 黄 じゃがいも 30 黄 しょうが 0.3 緑 さとう 黄

さとう 黄 さとう 黄 さつまいも 15 黄 さとう 黄 ごま 黄

かたくりこ 黄 しめじ 5 緑 りんご １個 緑

にんにく 緑

あぶら 黄

すいとん 20 黄

いももち 25 黄

あぶらあげ 3 赤

たまねぎ 20 緑 とうがん 20 緑

ごぼう 15 緑 じゃがいも 20 黄

かぼちゃ 20 緑 しいたけ 5 緑

ねぎ 5 緑 ねぎ 3 緑

みそ 赤 みそ 赤

にぼし にぼし

こめ 80 黄 きりぼしだいこん 4 緑 コッペパン １個 黄 ウインナー 10 赤 こめ 80 黄 キャベツ 15 緑 こめ 80 黄 なっとう 10 赤 こめ 80 黄 ツナ 25 緑

きゅうり 25 緑 あぶら 黄 かぼちゃ 30 緑 にんじん 6 緑 ほうれんそう 20 緑 コーン 25 緑

さといも 30 黄 にんじん 5 緑 ココア たまねぎ 20 緑 なす 10 緑 キャベツ 25 緑 キャベツ 10 緑

あぶらあげ 5 赤 ささみ 10 赤 しお こまつな 15 緑 ピーマン 9 緑 もみのり 1 赤 きゅうり 3 緑

にんじん 5 緑 緑 にんじん 10 緑 ぶたロース １枚 赤 たまねぎ 17 緑 さごし １尾 赤 かつおぶし 1 赤 とりにく 35 赤 にんじん 5 赤

ごま 黄 はちみつ 黄 しめじ 5 緑 ハム 5 赤 あぶら 黄 さとう 黄 こうやとうふ 6 赤 さとう 2 黄

あぶら 黄 にんにく 0.1 緑 ねぎ 5 緑 あぶら 黄 かたくりこ 黄 しょうゆ かたくりこ 黄 あぶら 黄

ごま 黄 ささみ 30 赤 バター 黄 しょうが 0.3 緑 ゆずかじゅう はちみつ 黄

もやし 15 緑 こめこ 黄 にんにく 0.3 緑 さとう 黄 こめこ 黄 しお　こしょう

きゅうり 20 緑 ぎゅうにゅう　 50 赤 さとう 黄 あぶら 黄

あかうお １尾 赤 カラーピーマン 5 緑 コンソメ りんごソース しょうが 0.5 緑

コーン 5 緑 しお　こしょう す　しょうゆ　みりん とりにく 15 赤 にんにく 0.5 緑

とりにく 15 赤 ごま 2 黄 あぶらあげ 3 赤 ラビオリ 20 赤黄緑

しらたまだんご 20 黄 さとう 黄 ベーコン 10 赤 さつまいも 20 黄 さとう 黄

たまねぎ 20 緑 あぶら 黄 たまねぎ 20 緑 だいこん 20 緑 みそ 赤

にんじん 5 緑 しお　こしょう　す カラーピーマン 5 緑 ごぼう 10 緑 トウバンジャン

しいたけ 5 緑 じゃがいも 15 黄 こんにゃく 10 緑 たまねぎ 20 緑

こまつな 20 緑 マッシュポテト 8 黄 しいたけ 5 緑 にんじん 5 緑

みそ 赤 しめじ 8 緑

にぼし チンゲンサイ 6 緑こしょう　しょうゆ

6日(月)お月見
つきみ

献立
こんだて

さといもごはん うめドレサラダ

7日(火)

ココアあげパン
かぼちゃの
シチュー

ごはん

す　しょうゆ

つきなじる

いわみポークの
BBQソースかけ

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は１０月
が つ

６日
に ち

です

「十五夜
じ ゅ う ご や

」は”お月見
" お つ き み

”をして、秋
あ き

の収穫
し ゅ う か く

に感謝
か ん し ゃ

する日
ひ

です。

お月見
つ き み

では、おだんごやすすき、里芋
さ と い も

などをおそなえします。

里芋
さ と い も

は、たくさん子
こ

芋
い も

ができることから、”子孫
し そ ん

がさかえるよ

うに”という願
ね が

いもこめられているんですよ。

給食
き ゅ う し ょ く

では、里芋
さ と い も

ごはんと月菜汁
つ き な じ る

を出
だ

します。

まんまるのお月様
つ き さ ま

を思
お も

いながら、秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わって

食
た

べてくださいね。

あかうおの
さいきょうやき

とりにくとこうやどう
ふのチリソース

しお　こしょう

ポテトスープ

しお　こしょう

9日(木)

ぐだくさん
さつまじる

いわみポーク
カレー

コーンサラダカレーきんぴらごはん

いわみポークの
しょうがいため

さけ　しょうゆ　みりん

カレーこ　さけ

しょうゆ　みりん　

りんご

いわしの
かばやきふう

しお　さけ　みりん

しょうゆ　わふうだし

ばいにくペースト

 10月 給 食 カ レ ン ダ ー

１０月
が つ

の目標
も く ひ ょ う

　よくかんで食
た

べよう

1日(水) 2日
か

(木
もく

)おなかスッキリ献立
こんだて

3日(金)

10月
が つ

は”食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

”です。邑南
お お な ん

町
ちょう

でとれたおいしい秋
あ き

の食
た

べ物
も の

が、給食
きゅうしょく

に

もたくさん登場
とうじ ょ う

します。そこで、旬
しゅん

の味
あ じ

をしっかりと味
あ じ

わってもらうため、今月
こ ん げ つ

の目標
もくひょう

は「よくかんで食
た

べよう」です。よくかんで食
た

べることで、味
あ じ

がよくわ

かってもっとおいしく感
か ん

じますよ！他
ほ か

にも虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

などいいことがた

くさんあります！ひと口
く ち

30回
か い

を目安
め や す

に、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

ごはん ならえ

さごしの
ゆずソースかけ

ごはん さわやかサラダ

10日(金)

さけ　しお

トマトケチャップ

しょうゆ　す　しお

すいとんじる

ケチャップいため

8日(水)

ごはん

いももちの
みそしる

ウスターソース

トマトケチャップ

ペーストチャツネ

バーモントフレーク

しょうゆ

さけ　しょうゆ　みりん

なっとうあえ

１０月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する

邑南町産
おおなんちょうさん

の食材
しょくざい

ラビオリスープ

しお　こしょう

コンソメ　しょうゆ

しお　しょうゆ　

さけ　みりん　にぼし

むしどりの
ごちそうサラダ

さけ　しお　こしょう

トマトケチャップ

ウスターソース

コンソメ　しお

さけ　しょうゆ　す

2025

かたくりこ こむぎ

＜栄養三色って？＞

赤：主に体を作る食品
血液や筋肉・内臓・骨など
からだの組織を作る。

黄：主に熱や力のもとに
なる食品
からだを動かしたり、
脳を活動させる。
体温を保つなどの基礎的な
働きをする。

緑：主にからだの調子を
整える食品
他の栄養の吸収を助けたり、
病気に対する抵抗力を
つける。 かたくりこ こむぎ

あかうお みそ

こめこうじ さけかす

コーンスターチ
こむぎ ぶたにく

パンこ たまねぎ

こめ

ぶたにく

とうふ

あぶらあげ

あつあげ

なす

ピーマン

じゃがいも

たまねぎ

ねぎ

カラーピーマン

しいたけ

かぼちゃ

りんご

さつまいも

きゅうり

ほししいたけ

とうがん

こんにゃく

はくさい

みそ



やきそばめん 140 黄 ぎょうざ こめ 80 黄 キャベツ 30 緑 こめ 80 黄 さつまあげ 5 赤 こめ 80 黄 もやし 20 緑

ぶたにく 20 赤 （小2こ、中3こ） きゅうり 20 緑 ごぼう 25 緑 きゅうり 10 緑

たまねぎ 20 緑 ぶたにく 40 赤 にんじん 5 緑 にんじん 10 緑 にんじん 5 緑

しいたけ 5 緑 たまねぎ 30 緑 しおこんぶ 0.5 赤 こんにゃく 15 緑 はるさめ 3 黄

にんじん 8 緑 しいたけ 5 緑 しお カツオフライ １個 赤黄 いんげん 5 緑 つくね ハム 8 赤

キャベツ 30 緑 ピーマン 8 緑 あぶら 黄 ごま 黄 たまご 5 赤

カラーピーマン 5 緑 しょうが 0.4 緑 ごまあぶら 黄 さとう 黄

もやし 20 緑 あぶら 黄 さとう 黄 ごまあぶら 黄

ねぎ 5 緑 さとう 黄 もずく 15 赤 わふうだし ミックスチーズ 6 赤

にんにく 0.3 緑 バナナ 10 緑 とうふ 20 赤 あおのり 0.2 赤

しょうが 0.3 緑 みかん 15 緑 とうがん 20 緑 かつおぶし 1 赤

あぶら パイン 15 緑 にんじん 5 緑

おうとう 15 緑 えのきたけ 5 緑 あつあげ 20 赤

ヨーグルト 20 赤 ごまあぶら 黄 とうふ 25 赤 はくさい 25 緑

にんじん 5 緑 チンゲンサイ 10 緑

とうがん 20 緑 カラーピーマン 5 緑

じゃがいも 15 黄 しいたけ 5 緑

ごぼう 10 緑 わかめ 0.3 赤

わかめ 0.3 赤

ねぎ 3 緑

みそ 赤

こめ 80 黄 たまご 15 赤 コッペパン １個 黄 きゅうり 15 緑 こめ 80 黄 きりぼしだいこん 3 緑 こめ 80 黄 きゅうり 15 緑 こめ 80 黄 ブロッコリー 15 緑

こまつな 15 緑 こくとう 20 黄 ブロッコリー 10 緑 きゅうり 15 緑 こまつな 10 緑 カリフラワー 15 緑

もやし 25 緑 キャベツ 20 緑 ぶたにく 10 赤 キャベツ 15 緑 もやし 15 緑 きゅうり 10 緑

にんじん 5 緑 コーン 5 緑 とりにく 20 赤 もやし 10 緑 にんじん 5 緑 キャベツ 10 緑

ごま 黄 ぎゅうにく 10 赤 もみのり 1 赤 たくあん 10 緑 オムレツ にんじん 5 緑

さんま １尾 赤 さとう 黄 たまご 50 赤 ピーマン 5 緑 ごまあぶら 黄 さわら １尾 赤 ごまあぶら 黄 黄

す　しょうゆ ぶたにく 18 赤 カラーピーマン 5 緑 しょうゆ 黄 しょうゆ

たまねぎ 30 緑 たまねぎ 15 緑

しいたけ 5 緑 ウインナー 10 赤 ほししいたけ 1 緑 にんじんペースト

あぶら 黄 こまつな 15 緑 おくら 10 緑 ウインナー 15 赤

あぶらあげ 3 赤 たまねぎ 30 緑 にんにく 0.3 緑 とりにく 15 赤 ブロッコリー 15 緑

さつまいも 30 黄 じゃがいも 20 黄 しょうが 0.5 緑 ベーコン 10 赤 こんにゃく 20 緑 こまつな 15 緑

はくさい 25 緑 にんじん 5 緑 ごまあぶら 黄 とうがん 20 緑 じゃがいも 20 黄 カラーピーマン 5 緑

しいたけ 5 緑 バター 黄 さとう 黄 たまねぎ 20 緑 ごぼう 10 緑 コーン 8 緑

わかめ 0.3 赤 にんにく 緑 みそ 赤 にんじん 5 緑 しいたけ 5 緑 マカロニ 5 黄

ねぎ 3 緑 こめこ 黄 とうふ 20 赤 ねぎ 4 緑 しお　こしょう

みそ 赤 ぎゅうにゅう 50 赤 トウバンジャン きくらげ 0.3 赤 かたくりこ 黄 しょうゆ　コンソメ

にぼし はるさめ 3 黄

あぶら 黄 みりん　さけ

こめ 80 黄 ブロッコリー 30 緑 うどん 80 黄 ちくわ こめ 80 黄 ほししいたけ 1 緑 こめ 80 黄 キャベツ 30 緑 こめ 72 黄 きゅうり 20 緑

キャベツ 15 緑 赤 こんにゃく 10 緑 きゅうり 20 緑 むぎ 8 黄 ブロッコリー 20 緑

きゅうり 10 緑 とりにく 30 赤 あおのり 赤 とうふ 30 赤 カラーピーマン 5 緑 カラーピーマン 5 緑

にんじん 5 緑 かまぼこ 5 赤 こむぎこ 黄 ほうれんそう 20 緑 コーン 5 緑 ぶたにく 40 赤 コーン 5 緑

とりにく 40 赤 ツナ 5 赤 あぶらあげ 5 赤 あぶら 黄 カレイ １尾 赤 にんじん 5 緑 ハンバーグ １個 赤緑 黄 たまねぎ 40 緑 おさかなソーセージ 8 赤

さつまいも 30 黄 さとう 黄 にんじん 10 緑 かたくりこ 黄 ごま 黄 にんじん 15 緑 チーズ 5 赤

かたくりこ 黄 ごま 黄 しいたけ 5 緑 あぶら 黄 さとう 黄 なす 20 緑 あぶら 黄

あぶら 黄 しょうゆ こまつな 10 緑 しょうゆ　 マッシュルーム 5 緑 さとう 黄

みそ 赤 わかめ 0.3 赤 ほうれんそう 20 緑 ウインナー 10 赤 えだまめ 5 緑

さとう 黄 しお　さけ きゅうり 30 緑 たまねぎ 20 緑 あぶら 黄

トマトケチャップ にんじん 5 緑 カリフラワー 15 緑 にんにく 緑

あぶらあげ 4 赤 ツナ 5 赤 つくね 25 赤 かぼちゃ 25 緑

えのきたけ 15 緑 かつおぶし 1 赤 かぼちゃペースト 20 緑 ハヤシルウ

たまねぎ 25 緑 さとう 黄 ぎゅうにゅう 50 赤

はくさい 25 緑 マヨネーズ 黄 バター 黄 ウスターソース

にんじん 5 緑 しょうゆ　 かまぼこ 5 赤

ねぎ 5 緑 もやし 20 緑

わかめ 0.3 赤 はくさい 10 緑

あかみそ 赤 にんじん 5 緑

にぼし ねぎ 3 緑 ゼリー

にぼし　しお

A B2
g g μg mg g

16.3 338 198 0.5 2.2
※16.6%

※１３～２０％ 350 200 0.4 2 邑南町西学校給食センター
※たんぱく質は摂取エネルギーの13～20％、脂質は摂取エネルギーの20～30％

スポーツの日

（小2こ、中3こ）

す　しお　しょうゆ

あつあげの
ちゅうかスープ

カラフルサラダ

さわらの
もみじやき

24日(金)

28(火) 29日(水) 30日(木)ハロウィン献立
こんだて

31日(金)

はなやさい
サラダ

ごはん

赤黄緑

ごもくスープ

カツオフライ

しょうゆ　さけ　みりん

おこのみソース

トマトケチャップ

17日(金)

しおこんぶあえ ごはん ごもくきんぴら ごはん バンサンスー

16日(木)

つくねの
おこのみやき

13日(月) 14日(火) 15日(水)きのこの日
ひ

献立
こんだて

ソースやきそば やきぎょうざ
ふるさときのこ
ぶたどん

フルーツヨーグルト

さけ　しょうゆ

もずくスープ

赤黄緑

中

学

年

10月の平均 627 30 2.3

学校給食摂取基準 650
※20～

30％
3

※30.7%

0.4 25

B1 C

0.5 28

mg mg

食塩相当量
ビタミン

※加工品の主な原材料は　　　　に記載しています。その他の調味料、添加物等は記載できないため、詳細を知りたい方は給食センターまでお問い合わせください。

※物資の都合等により、献立や食材等が変更になる場合があります。

エネルギー たんぱく質 脂質

kcal g mg

カルシウム 鉄

さけ　しょうゆ　みりん

かりぽりあえ

コールスロー
サラダ

みりん　しょうゆ

ごはん ごもくうどん
ブロッコリーと
ツナのあえもの

ちくわの
いそべあげ

ほうれんそうの
しらあえ

こくとうパン

ウスターソース

イタリアンサラダ ごはんミモザあえ

ミートカップ
エッグ

かぼちゃの
ポタージュ

カレイのからあげ

ごはん
いわみポーク
ハヤシ

27日(月)

スイートポテチキ
レッド

20日(月) 21日(火) 22日(水) 23日(木)

コールスロードレッシング

おかかマヨあえ

えのきの
あかだし しょうゆ　みりん　にぼし

とりつくねじる

ネバネバにくみそ
どんぶり

しお　こしょう

トマトケチャップ

しお　こしょう　さけ

やきそばのもと

しお　こしょう　とりガラ

とうふのみそしる

やさいとのりの
ナムル

ごはん

さんまのかんろに

しお　こしょう　コンソメ

ハロウィンゼリー

しお　こしょう　す

しお　こしょう　とりガラ

さつまいもの
みそしる

トマトケチャップ

しお　こしょう　

ｲﾀﾘｱﾝｵﾆｵﾝ＆ﾍﾞｰｺﾝドレッシング

ウインナーの
ﾐﾙｸｽｰﾌﾟ

しお　こしょう　コンソメ

しょうゆ　さけ　みりん

しお　こしょう　とりガラ

ベーカリーマヨネーズ

しお　こしょう

のっぺいじる

しお　こしょう　

チーズオムレツ

ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ウインナーの
スープ

かぼちゃ
ハンバーグ

ごはん

ぶたにく キャベツ

たまねぎ ねぎ

にら にんにく

しょうが にんじん

しいたけ こむぎこ

かつお パンこ

こむぎ こめこ

キャベツ とりにく

かたくりこ

たまご チーズ

はちみつ

コンスターチ

とりにく たまねぎ

かぼちゃ ぶたにく

にんにく しょうが

トマト

グレープかじゅう

だいず

さんま しょうゆ

かたくりこ

とりにく たまねぎ

かたくりこ


