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豆腐ハンバーグ 豆腐　 牛乳 ほうれん草 えのきたけ 米 大豆油

1 火 ご飯 ○ いそか和え ヨーグルト 鶏肉 のり にんじん 大根 砂糖 802 27.4
けんちん汁  ヨーグルト 長ねぎ 里芋

森のきのこカレー 　 　 　 　 　

2 木 麦ご飯 ○ ゆで卵                 　 　 　 939 31.2
福神漬け                ヨーグルトサラダ 　 　

さばスタミナ焼き さば　ハム 牛乳　 にんじん 大豆もやし 米　 大豆油

3 金 ご飯 ○ 豆もやしのナムル 肉団子 こまつな 白菜　 砂糖 ごま油 812 37.2
キムチスープ 焼豆腐味噌 長ねぎ ごま

（セルフ豚たま丼） 豆腐ナゲット３ケ（ケチャップ） 豚肉　卵 牛乳 にら 玉ねぎ 米じゃが芋大豆油

6 月 ご飯 ○ いもいっぱいサラダ なると　豆腐 にんじん きゅうりコーンさつま芋 マヨネーズ 904 32.7
（具：豚たま丼の具） 　 　 　

秋刀魚の蒲焼き風 　 　 　 　 　 　

7 火 ご飯 ○ ピーナッツ和え 　 　 　 　 　 885 30.3
里芋のみそ汁 　 　

緑黄色緑黄色緑黄色緑黄色
野菜野菜野菜野菜

そのそのそのその他他他他のののの
野菜野菜野菜野菜・・・・果物果物果物果物

熱熱熱熱
量量量量

穀類穀類穀類穀類
芋類芋類芋類芋類

添加物添加物添加物添加物 油脂油脂油脂油脂
魚魚魚魚・・・・肉肉肉肉・・・・卵卵卵卵
大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品

牛乳牛乳牛乳牛乳・・・・小魚小魚小魚小魚
海藻海藻海藻海藻

たたたた
んんんん
白白白白
質質質質

お    か    ずお    か    ずお    か    ずお    か    ず デザートデザートデザートデザート
主主主主にににに体体体体のののの組織組織組織組織をつくるをつくるをつくるをつくる 主主主主にににに体体体体のののの調子調子調子調子をををを整整整整えるえるえるえる 主主主主にエネルギーになるにエネルギーになるにエネルギーになるにエネルギーになる

平成平成平成平成20202020年年年年   10    10    10    10 月月月月　　　　予予予予　　　　定定定定　　　　献献献献　　　　立立立立

日日日日
主主主主　　　　食食食食

主主主主　　　　なななな　　　　材材材材　　　　料料料料　　　　とととと　　　　働働働働　　　　きききき

きのこには、特有の香りと歯ごたえがあります。きのこには、おなかのそ

うじをする働きのある「食物せんい」がたくさん含まれています。

秋刀魚には、生活習慣病を予防する、体に良いあぶら（DHA,EPA）が、た

くさん含まれています。今日は、秋刀魚の切り身に澱粉をつけて揚げたあと、

甘辛いタレをかけた「秋刀魚の蒲焼き風」です。
里芋のみそ汁 　 　

鮭のレモン風味焼き さけ 牛乳　 にんじん キャベツ パン 大豆油

8 水 ココア揚げパン ○ 海藻サラダ（ドレッシング） 　 豚肉 海藻 きゅうり 砂糖 マーガリン 784 37.6
クラムチャウダー ゼリー あさり スキムミルク 玉ねぎ じゃがいも

豚肉しょうが焼き 豚肉 牛乳　 にんじん もやし 米 大豆油

9 木 ご飯 ○ バンサンスー ホタテ わかめ こまつな キャベツ 砂糖 ごま油 849 30.4
わかめスープ グミ ベーコン 玉ねぎ長ねぎ ごま

南瓜のコロッケ（ソース） ささみ 牛乳 かぼちゃ きゅうり 米 大豆油

10 金 ご飯 ○ ささみときゅうりの和え物 ブルーベリー 生揚げ 　 にんじん 大根　ごぼう じゃがいも 852 27.1
田舎汁 ゼリー 味噌 長ねぎ

（セルフビビンバ） （ビビンバの具） 豚肉　牛肉 牛乳 ほうれん草 もやし 米 サラダ油

14 火 ご飯 ○ チリソースえび団子３ケ 卵　味噌 にんじん 白菜 砂糖 ごま 874 34.2
ワンタンスープ えび団子 長ねぎ ごま油

　 　

ちくわの磯辺揚げ（2コ） 豚肉　なると牛乳　 にんじん 玉ねぎ うどん 大豆油

15 水 カレーうどん ○ ツナと野菜のごま和え 蒸しパン 油揚げ あおのり こまつな 長ねぎ むしパン ごま 717 31.3
竹輪　ツナ ほうれん草 もやし さつま芋

シシャモの南蛮漬け（３コ） 豚肉 牛乳 チンゲン菜 たけのこ 米 大豆油

16 木 ご飯 ○ しらたきの炒め物 ホタテ ししゃも にんじん キャベツ でんぷん サラダ油 839 29.9
チンゲン菜のスープ 卵 玉ねぎ

ほっけ一夜干し焼き かき ほっけ 牛乳 さやいんげん長ねぎ　 米 大豆油

17 金 わかめご飯 ○ じゃが芋の揚げ煮 鶏肉　なるとわかめ にんじん ほししいたけ じゃがいも 760 31.9
すまし汁 豆腐 こまつな かき 砂糖

ごもくシュウマイ2個 豚肉 牛乳 にんじん もやし 米 ごま油

20 月 ご飯 ○ ごまだれサラダ（ドレッシング） 鶏肉 チンゲン菜 きゅうり 砂糖 ごま 825 29
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１０月１０日は

「目の愛護デー」

甘辛いタレをかけた「秋刀魚の蒲焼き風」です。

20 月 ご飯 ○ ごまだれサラダ（ドレッシング） 鶏肉 チンゲン菜 きゅうり 砂糖 ごま 825 29
大根のオイスターソース煮 生揚げ 大根

　 　

秋刀魚の紅葉煮 いもっこ さんま 牛乳 ほうれん草 えのきたけ 米　 サラダ油

21 火 ご飯 ○ ほうれん草の和風サラダ プリン 豚肉　味噌 のり にんじん 大根白菜長ねぎ里芋 859 28.2
豚汁 油揚げ ほししいたけ 砂糖

ハンバーグきのこソース 　 　 　 　 　 　

22 水 バンズパン ○ プチトマト　3ｹ　 　 　 　 　 　 　 927 38.0
さつまいもシチュー 　 　

あじの味噌フライ カル鉄 あじ 牛乳 ほうれん草 玉ねぎもやし 米 大豆油

23 木 ご飯 ○ 豚肉と野菜のいため物 ヨーグルト 豚肉　 ヨーグルト にんじん ごぼう長ねぎ 里芋 ごま油 866 35.5
沢煮椀 鶏肉 たけのこ でんぷん

（セルフ牛丼） 揚げだし豆腐 牛肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　えのき 米　麦 大豆油

24 金 麦ご飯 ○ 即席漬け 豆腐 ほししいたけ 砂糖 サラダ油 853 30.9
（牛丼の具） かつおぶし 白菜たくわん ごま

振替休業日 　

カレービーンズ りんご 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ パン サラダ油

28 火 食パン ○ ツナとコーンのサラダ 大豆 粉チーズ キャベツ じゃがいも マヨネーズ 780 30.4
（ブルーベリージャム） ツナ きゅうり ジャム

南瓜シュウマイ２ヶ 豚肉 牛乳 かぼちゃ もやし 米 サラダ油

29 水 ご飯 ○ こんにゃくの和え物 生揚げ にんじん きゅうり じゃがいも 866 32.5
ジャジャン豆腐 味噌 キャベツ 砂糖

焼き鯖おろし添え さば　 牛乳 こまつな 大根　ごぼう 米 大豆油

30 木 ご飯 ○ 大豆煮 大豆　鶏肉 にんじん 長ねぎ 砂糖 サラダ油 849 36.7
さつま汁 豚肉　豆腐 なし さつま芋
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27 月
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さつま芋は、肥料の少ない土地にも出来る作物です。江戸時代に、蘭学者の「青木

昆陽」が、飢きんのための食べ物として普及に努め、多くつくられるようになりました。

（セルフハヤシライス） ハヤシシチュー かぼちゃ 牛肉 牛乳　 にんじん 玉ねぎ　 米 マーガリン

31 金 ご飯 ○ こんにゃくサラダ（ドレッシング） プリン 海藻 かぼちゃ キャベツ 小麦粉 サラダ油 868 28.4
ほうれん草 にんにくしょうがじゃがいも

ごぼう さつまいも

　　　　キャベツ

給食のご飯は酒々井産コシヒカリ１等米を

使っています。新米のおいしいご飯です。 今月の酒々井産




