
朝　食 昼　食 夕　食 栄養価 朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３２９㎉ ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) 中華おこわ風ご飯 ご飯 エネルギー：１４１８㎉

ｳｲﾝﾅｰとｲﾝｹﾞﾝのｿﾃｰ 赤魚の漬け焼き ﾁｰｽﾞつくね タンパク質：　　５６ｇ さわらの味噌ﾊﾞﾀｰ焼き 豚肉と厚揚げの五目炒め 牛肉のしぐれ煮 タンパク質：５８．２ｇ

ﾖｰｸﾞﾙﾄ かぼちゃの煮物 &ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳｿﾃｰ 脂　　　質：３８．３ｇ ＆かぼちゃ もやしのﾅﾑﾙ ＆小松菜 脂　　　質：３２．８ｇ

日 牛乳 白菜のお浸し 冷奴 塩　　　分： ６．３ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾗｲﾁｾﾞﾘｰ がんもの煮物 塩　　　分：　７．４ｇ

（木） みそ汁（ﾜｶﾒ・玉葱） みそ汁（小松菜） （木） 牛乳 春雨ｽｰﾌﾟ みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ）

ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５１１㎉ 誕生日会 ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) 赤飯 ご飯 エネルギー：１５０２㎉

ぶりのﾊﾞﾀｰ焼き ﾐﾗﾉ風ﾁｷﾝかつ 八宝菜 タンパク質：５２．８ｇ 照り焼きﾁｷﾝ さばの塩焼き 銀ひらすの醤油麹焼き タンパク質：６５．２ｇ

＆野菜炒め ｷｬﾛｯﾄｻﾗﾀﾞ 大根の甘酢和え 脂　　　質：５７．３ｇ ＆菜の花 かぼちゃの煮物 &ひじきの煮物 脂　　　質：５３．３ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ 中華ｽｰﾌﾟ（長葱） 塩　　　分：　　　６ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 春菊のごま和え いんげんの白ごま和え 塩　　　分：　６．９ｇ

（金） 牛乳 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ（ﾁﾝｹﾞﾝ菜・玉葱） （金） 牛乳 赤だし(わかめ・うずまき麩) みそ汁（かぶ）

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５１８㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３７３㎉

豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ～ 親子煮 さばの塩焼き タンパク質：５４．５ｇ オムレツ 麻婆なす 鶏のさっぱり煮 タンパク質：５０．１ｇ

＆いんげん 春菊のごま和え &ひじきの煮物 脂　　　質：６１．７ｇ ＆ｷｬﾍﾞﾂ ほうれん草の和え物 ほうれん草のお浸し 脂　　　質：４９．３ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) ｵｸﾗのおかか和え 塩　　　分：　６．２ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(洋梨) 中華ｽｰﾌﾟ（もずく） 塩　　　分：　７．１ｇ

（土） 牛乳 みそ汁（白菜・しめじ） みそ汁（小松菜） （土） 牛乳 中華ｽｰﾌﾟ（もやし・椎茸）

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑｴｽｶﾙｺﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４８５㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑｴｽｶﾙｺﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４６６㎉

野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 筑前煮 タンパク質： ５３．７ｇ ぶりのﾊﾞﾀｰ醤油焼き 回鍋肉 たらのﾑﾆｴﾙ タンパク質：５８．１ｇ

＆ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃㇳ 冬瓜の含め煮 がんもの煮物 脂　　　質： ４７．８ｇ ＆白菜 ｵｸﾗの和え物 ＆野菜のﾄﾏﾄ煮込み 脂　　　質：５５．３ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(洋梨) みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ） 塩　　　分：　６．６ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾂﾅﾏﾖｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　６．１ｇ

（日） 牛乳 ｵﾆｵﾝｽｰﾌﾟ （日） 牛乳 塩ちゃんこｽｰﾌﾟ みそ汁（じゃが芋）

ﾊﾟﾝ(北海道ﾐﾙｸﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３５０㎉ ﾊﾟﾝ(北海道ﾐﾙｸﾊﾟﾝ) 牛丼 ご飯 エネルギー：１４０８㎉

ﾎｯｹのﾊﾞﾀｰ焼き あじﾌﾗｲとえびﾌﾟﾘｶﾂ 赤魚の味噌煮 タンパク質：５８．７ｇ 野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ 高野豆腐の含め煮 あじのみりん焼き タンパク質：５５．７ｇ

＆ﾁﾝｹﾞﾝ菜 ほうれん草の磯和え ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：３８．２ｇ ＆ｲﾝｹﾞﾝ きゅうりの浅漬け &切干大根煮 脂　　　質：５４．６ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾊﾞﾅﾅ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの白ごま和え 塩　　　分：　　　６ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ みそ汁（白菜・しめじ） ｶﾘﾌﾗﾜｰのおかか和え 塩　　　分：　６．９ｇ

（月） 牛乳 味噌けんちん汁 豚汁 （月） 牛乳 みそ汁（ほうれん草）

ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) 味噌ﾗｰﾒﾝ ご飯 エネルギー：１４７８㎉ ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) さつま芋御飯 ご飯 エネルギー：１４６６㎉

ﾍﾞｰｺﾝとｲﾝｹﾞﾝのｿﾃｰ 春巻き 鶏肉の焦がし醤油 タンパク質：５８．３ｇ とりつくね かれいの生姜煮 牛焼肉 タンパク質：５７．５ｇ

ﾖｰｸﾞﾙﾄ きゅうりとかぶの和え物 &きんぴらごぼう 脂　　　質：５１．８ｇ ＆かぼちゃ 春菊の白和え ＆野菜炒め 脂　　　質：４０．７ｇ

日 牛乳 杏仁豆腐 中華奴 塩　　　分：　　　７ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(ﾏﾝｺﾞｰ) 菜の花の和え物 塩　　　分：　　　６ｇ

（火） みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜） （火） 牛乳 豚汁 みそ汁（玉葱）

ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４３３㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４６６㎉

とりつくね ｽﾊﾟﾆｯｼｭｵﾑﾚﾂ めばるの煮付け タンパク質：５５．９ｇ ﾒﾇｹのﾊﾞﾀｰ醤油焼き 豚肉の甘酢炒め ひろうすの含め煮 タンパク質：　　４８ｇ

＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ ﾋﾟｰﾏﾝの炒め物 &里芋の煮物 脂　　　質：４６．４ｇ ＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ 白菜のゆかり和え &ほうれん草の煮浸し 脂　　　質：５０．９ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(白桃) ｵｸﾗのおかか和え 塩　　　分：　　　６ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 杏仁豆腐 卵豆腐 塩　　　分：　５．５ｇ

（水） 牛乳 みそ汁（白菜・人参） みそ汁（かぶ） （水） 牛乳 みそ汁（ﾜｶﾒ・玉葱） みそ汁（じゃが芋）

１０　月　の　献　立　表

6

7

8

9

10

11

12

13

14

1

2

3

4

5



朝　食 昼　食 夕　食 栄養価 朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) 菜飯ご飯 ご飯 エネルギー：１４３２㎉ ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３９３㎉

紅鮭のﾊﾞﾀｰ塩焼き 擬製豆腐 鶏肉のねぎ塩炒め タンパク質：６５．９ｇ ｷｬﾍﾞﾂの重ね蒸し たらの香味焼き 豚の角煮 タンパク質：６１．６ｇ

＆菜の花 ｺﾛｯｹ 青梗菜のﾅﾑﾙ 脂　　　質：４４．７ｇ ＆菜の花 ほうれん草ｿﾃｰ ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：４５．３ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 春雨ｻﾗﾀﾞ みそ汁（葉大根） 塩　　　分：　６．９ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 玉ねぎｻﾗﾀﾞ とろろ 塩　　　分：　７．１ｇ

（木） 牛乳 のっぺい汁 （木） 牛乳 ｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ 中華ｽｰﾌﾟ（長葱）

ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ﾁｷﾝｶﾚｰﾗｲｽ ご飯 エネルギー：１５５９㎉ ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) かき揚げそば ご飯 エネルギー：１３５７㎉

ひき肉と玉葱のｵﾑﾚﾂ 彩りｻﾗﾀﾞ～人参ｿｰｽ ぶりと大根の煮物 タンパク質：５５．１ｇ 銀ひらすのﾊﾞﾀｰ醤油焼き 焼売 炭火焼きﾁｷﾝ～香味ｿｰｽ タンパク質：５４．４ｇ

＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 福神漬・らっきょう 冷奴 脂　　　質：６０．３ｇ ＆かぼちゃ ｷｬﾍﾞﾂのゆかり和え ＆ｶﾘﾌﾗﾜｰおかか 脂　　　質：３９．４ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾖｰｸﾞﾙﾄﾑｰｽ みそ汁（小松菜） 塩　　　分：　６．７ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) 春菊の白和え 塩　　　分：　４．９ｇ

（金） 牛乳 （金） 牛乳 みそ汁（じゃが芋）

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４０１㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５２２㎉

豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 鶏肉の焦がし醤油 ﾋﾟｰﾏﾝの肉詰め タンパク質：５４．８ｇ 野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ 豚じゃが ﾎｯｹみりん焼き タンパク質：５３．７ｇ

＆ﾄﾏﾄ煮込み ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ ＆ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ 脂　　　質：４７．８ｇ ＆野菜のﾄﾏﾄ 菜の花のお浸し &切干大根煮 脂　　　質：５４．９ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(白桃) ｵｸﾗのおかか和え 塩　　　分：５．６　ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(洋梨) がんもの煮物 塩　　　分：　５．３ｇ

（土） 牛乳 みそ汁（玉葱・かぶ麩） 中華ｽｰﾌﾟ（長葱） （土） 牛乳 みそ汁（しろ菜・うずまき麩） みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜）

ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑｴｽｶﾙｺﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４３１㎉ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑｴｽｶﾙｺﾞ) ご飯 ご飯 エネルギー：１３４７㎉

鶏肉のしそ焼 豆腐のﾁｬﾝﾌﾟﾙ めばるの中華蒸し タンパク質：５７．４ｇ さわらの味噌ﾊﾞﾀｰ焼き 松風焼き 青椒肉絲 タンパク質：６１．７ｇ

＆白菜 なすの揚げ浸し ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：４８．９ｇ ＆ﾎｳﾚﾝｿｳ 冬瓜のかにあんかけ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 脂　　　質：４２．９ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(黄桃) ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの白ごま和え 塩　　　分：　６．１ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(黄桃) みそ汁（葉大根） 塩　　　分：　６．２ｇ

（日） 牛乳 中華ｽｰﾌﾟ（玉葱・人参・ﾜｶﾒ） 豚汁 （日） 牛乳 みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ・人参）

ﾊﾟﾝ(北海道ﾐﾙｸﾊﾟﾝ) ﾁｬｰｼｭｰ丼温卵のせ ご飯 エネルギー：１５０５㎉ ﾊﾟﾝ(北海道ﾐﾙｸﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４１５㎉

銀鮭のﾀﾙﾀﾙ焼き 里芋のみそ田楽 鶏肉のｸﾘｰﾑ煮 タンパク質： 　５７ｇ 野菜入りｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ 肉豆腐 めばるの中華蒸し タンパク質：５９．６ｇ

＆ｲﾝｹﾞﾝ 胡瓜の酢の物 菜の花の和え物 脂　　　質：６３．５ｇ ＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ しろ菜の和え物 ＆青梗菜の煮浸し 脂　　　質：５２．４ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ みそ汁（白菜・人参） ｵﾚﾝｼﾞｾﾞﾘｰ 塩　　　分：　５．４ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(みかん) ｵｸﾗの梅和え 塩　　　分：　６．１ｇ

（月） 牛乳 （月） 牛乳 お吸い物（大根・人参） みそ汁（ｷｬﾍﾞﾂ）

特別食 ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) 炊き込みご飯 ご飯 エネルギー：１４７６㎉ ﾊﾟﾝ(ｱﾝﾊﾟﾝ) 天津飯 ご飯 エネルギー：１５８６㎉

オムレツ ねぎとろ山かけ 豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ タンパク質：５３．８ｇ 赤魚のﾊﾞﾀｰ焼き えび焼売 鶏肉の梅しそ焼き タンパク質：６１．８ｇ

＆ｶﾘﾌﾗﾜｰ 炊き合わせ &ひじきの煮物 脂　　　質：　　４５ｇ ＆ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ ほうれん草のﾅﾑﾙ &ひじきの煮物 脂　　　質：５２．８ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ごま和え ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　６．７ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 春雨ｽｰﾌﾟ がんもの煮物 塩　　　分：　７．２ｇ

（火） 牛乳 お吸物（小花麩・ﾜｶﾒ） みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜） （火） 牛乳 みそ汁（白菜）

ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５２１㎉ ﾊﾟﾝ(ﾐﾙｸﾂｲｽﾄ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５３０㎉

照焼きﾁｷﾝ 豚肉のポン酢炒め さばの塩麹焼き タンパク質：５７．８ｇ とりつくね さばの塩焼き 豚肉の生姜焼き タンパク質：６２．２ｇ

＆ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ うまい菜の和え物 ＆かぼちゃの煮物 脂　　　質：５８．４ｇ ＆かぼちゃ 菜の花の酢味噌和え ＆野菜炒め 脂　　　質：５６．５ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾙｰﾂ缶(ﾏﾝｺﾞｰ) なすの梅肉和え 塩　　　分：　５．４ｇ 日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 苺ﾑｰｽ ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 塩　　　分：　６．１ｇ

（水） 牛乳 味噌けんちん汁 豚汁 （水） 牛乳 のっぺい汁 中華ｽｰﾌﾟ（長葱）

17 24

１０　月　の　献　立　表

15 22

16 23

21 28
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朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

ﾊﾟﾝ(ﾎﾜｲﾄﾌﾞﾚｯﾄﾞ) きのこカレー ご飯 エネルギー：１４３２㎉

オムレツ ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ まぐろの生姜煮 タンパク質：      ５７ｇ

＆ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ 福神漬・らっきょう ＆大根と人参の煮物 脂　　　質：４２．２ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾊﾞﾅﾅ 卵豆腐 塩　　　分：　６．８ｇ

（木） 牛乳 みそ汁（小松菜）

ﾊﾟﾝ(ﾁｮｺﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１５２０㎉

銀鮭のﾊﾞﾀｰ焼き あじの照り焼き 鶏肉の炙り味噌焼き タンパク質：６４．５ｇ

＆白菜 さつまいものレモン煮 &きんぴらごぼう 脂　　　質：４７．３ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ 二色和え がんもの煮物 塩　　　分：５．９ｇ

（金） 牛乳 みそ汁（ﾜｶﾒ・ねぎ） みそ汁（ほうれん草）

おすすめ ﾊﾟﾝ(ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ) ご飯 ご飯 エネルギー：１４８４㎉

豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 南瓜ｸﾘｰﾑ煮 銀ひらすの醤油麹焼き タンパク質：５６．５ｇ

＆菜の花 ﾅﾎﾟﾘﾀﾝ &ほうれん草の煮浸し 脂　　　質：４７．６ｇ

日 ﾖｰｸﾞﾙﾄ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ なすのおかか和え 塩　　　分：　５．６ｇ

（土） 牛乳 ﾌﾙｰﾂ缶(ﾏﾝｺﾞｰ) みそ汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜）

29

30

31

ハロウィンって何？？
10月31日のハロウィンはヨーロッパを起源とするお祭

りです。秋の収穫を祝い、悪霊を追い出すといわれて

います。ハロウィンに必ず登場するカボチャの提灯は、

元々カブをくりぬいた提灯だったものが、アメリカで

カボチャになったそうです。最近では日本でもパー

ティーなどが行われるようになりました。カボチャは

ビタミンA、C、Eを豊富に含む優秀な緑黄色野菜です。

＊10月31日はカボチャを使用した給食を提供します♪


