
＊アレルギーの関係で、詳しい内容を知りたい方は学校にお問い合わせください。

日

・ ハヤシライス ・ ツナサンド ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄

こめ 75 黄 ドッグパン　　　　　　　　　　　　1～ 2こ 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ とりとこんぶのごはん ・ 牛乳 1本 赤

むぎ 5 黄 ツナ 45 赤 ・ ミンチカツ こめ 75 黄 ・ サバのたつたあげ
ぎゅうにく 5 赤 きゅうり 25 緑 　あげあぶら5　　とんかつソース3 とりにく 18 赤 サバのたつたあげ 1こ 赤

ぶたにく 30 赤 　マヨネーズ（たまごなし）8 ・ ばいにくあえ にんじん 5 緑 　あげあぶら4

たまねぎ 70 緑 ・ 牛乳 1本 赤 もやし 30 緑 しおこんぶ 2.5 赤 　さとう2.4　　しょうゆ2.4　　す2.4

トマト 15 緑 ・ ポトフ きゅうり 5 緑 　しょうゆ2　　さけ1　　さとう1.5 ・ ごまドレッシングサラダ
トマトかん 10 緑 ぶたにく 10 赤 にんじん 5 緑 　みりん0.8 ブロッコリー 15 緑

にんじん 7 緑 ベーコン 5 赤 　しょうゆ1.7　　さとう0.5　　ねりうめ1 ・ 牛乳 1本 赤 きゅうり 15 緑

グリンピース 3 緑 たまねぎ 20 緑 ・ こんさいみそしる ・ れんこんひきにくフライ 1こ 赤緑 キャベツ 20 緑

　ウスターソース1.5　　ケチャップ4.5 にんじん 10 緑 ぶたにく 10 赤 　あげあぶら3 　ごまドレッシング8

　あかワイン1.5　　あぶら1 じゃがいも 30 黄 とうふ 20 赤 ・ さわにわん
　ハヤシルウ16　こしょう0.02　しお0.05 キャベツ 15 緑 ささがきごぼう 6 緑 ぶたにく 15 赤 ・ わふうポトフ

・ ジョア 1本 赤 パセリ 0.3 緑 にんじん 10 緑 とうふ 20 赤 ぶたにく 15 赤

・ カラフルサラダ 　コンソメ0.6　　さけ1　　こしょう0.03 だいこん 15 緑 たけのこ 8 緑 ベーコン 5 赤

ハム 5 赤 　しお0.25　　しょうゆ2 ねぎ 3 緑 にんじん 5 緑 だいこん 23 緑

キャベツ 23 緑 ・ とうにゅうプリン 1こ 黄 　みそ11　　さけ1　　だしこ2 ささがきごぼう 6 緑 にんじん 10 緑

きゅうり 15 緑 ねぎ 3 緑 じゃがいも 25 黄

コーン 4 緑 　しょうゆ2.2　さけ1　だしこ2.5　しお0.7 しめじ 10 緑

パプリカ 3 緑 ・ つきみだんご 1こ 黄 　さけ2　　しお0.5　　しょうゆ4

　しお0.3　　こしょう0.03　　あぶら2.5 　みりん2　　だしこ2

日

・ ごはん 60 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ きのこカレーライス ・ ごはん 80 黄

・ ゆかり（こぶくろ） 1こ 緑 ・ 牛乳 1本 赤 ・ キャロットライス こめ 75 黄 ・ ジョア 1本 赤

・ ジョア 1本 赤 ・ ぶたにくのうめみそソース こめ 65 黄 むぎ 5 黄 ・ ささみのレモンに
・ やさいたっぷりしおラーメン ぶたロースにく 60 赤 むぎ 5 黄 とりにく 20 赤 ささみ 1こ 赤

ラーメン 80 黄 にら 4 緑 とりにく 20 赤 じゃがいも 30 黄 　しお0.1　　さけ1

ぶたにく 10 赤 もやし 35 緑 たまねぎ 20 緑 たまねぎ 35 緑 　かたくりこ5　　あげあぶら4　

もやし 25 緑 にんじん 3 緑 にんじん 20 緑 しめじ 10 緑

キャベツ 10 緑 キャベツ 30 コーン 5 緑 えのき 10 緑 ・ たくあんあえ
にんじん 5 緑 　ねりうめ1.5　　しょうゆ4　　みりん1 ピーマン 7 緑 エリンギ 7 緑 もやし 35 緑

コーン 3 緑 　さけ2　　みそ3　　さとう2 　しお0.7　　こしょう0.03　　あぶら1 にんじん 15 緑 こまつな 8 緑

かまぼこ 5 赤 　あぶら1　　こしょう0.02　　しお0.8 　コンソメ0.9 　しょうが0.5　　にんにく0.5　　しお0.1 たくあん 5 緑

ねぎ 3 緑 ・ ・ 牛乳 1本 赤 　ウスターソース1　　カレールウ16 　さとう0.2　　しょうゆ1.3

　しおラーメンスープのもと6　こしょう0.02 じゃがいもだんご 25 黄 ・ ミネストローネスープ 　しょうゆ0.5　　こしょう0.03　　あぶら1 ・ きりぼしだいこんに
　しょうが0.1　しょうゆ2　さけ1.2　しお0.3 だいこん 15 緑 ぶたにく 10 赤 ・ 牛乳 1本 赤 とりにく 10 赤

　ちゅうかスープのもと0.5 にんじん 10 緑 ベーコン 10 赤 ・ ぶどうゼリーポンチ きりぼしだいこん 5 緑

・ あげはるまき 1こ 黄緑 ねぎ 3 緑 たまねぎ 22 緑 みかんかん 10 緑 にんじん 10 緑

　しょうゆ2　さけ1　だしこ2.5　しお0.5 トマト 10 緑 パインかん 25 緑 ひらてん 10 赤

　あげあぶら3 えだまめ 4 緑 ももかん 20 緑 つきこんにゃく 10 緑

じゃがいも 28 黄 ナタデココ 20 緑 グリンピース 2 緑

　しお0.3　　こしょう0.03　　しょうゆ1 カットゼリー（ぶどうあじ） 30 黄 　さとう1.5　　しょうゆ3.5　　みりん1

　さけ1　　コンソメ0.7　　ケチャップ2 　だしこ1

・ ブルーベリークレープ 1こ 黄

☆おつきみこんだて☆

じゃがもちじる

（ぶた肉、キャベツ、にんじん、玉ねぎ、春雨入り）

7日（火）

　今日は「中秋の名月」です。「十五夜」とも

言いますね。月を楽しむお月見の風習は、

平安時代から始まったそうです。お月様に

だんごやいもなど秋の収穫物をお供えし

て、五穀豊穣を願います。

　サバは、漢字で「魚へん」に「青」と書くよう

に、背中の青い魚です。青魚は他に、アジ

やサンマ、イワシなどがあります。青魚に

は、血液の流れをよくするＤＨＡという栄養

素が豊富に含まれます。

8日（水）

　さとう4　　しょうゆ4　　レモンかじゅう2.7　　

＊献立表の数量は、小学３、４年生一人当たりの分量で、単位はｇです。　幼保・他の学年は成長に合わせて調整しています。（個数のもの以外）

　切り干し大根は、大根を切って干した保存

食です。生の大根はくさりやすいのですが、

干すことで保存ができるようになります。冷

蔵庫のなかった時代に食料を安定して確保

するための、先人の知恵ですね。
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9日（木） 10日（金） 15日（水）

　ぶた肉は、いろんな食品の中でもビタミン

Ｂ1がトップクラスに多く、牛肉と比べて8～

10倍あります。ビタミンＢ1は、ごはんやパン

などの炭水化物からエネルギーを作る時に

必要な、とても大事な栄養素です。

　今日、10月10日は「目の愛護デー」です。

にんじん、ピーマン、トマトには目の働きを

良くしてくれるカロテン（ビタミンA）が多く、ブ

ルーベリーには目の病気を予防してくれる

アントシアニンが多くふくまれています。

　今日のカレーライスには、秋の味覚のき

のこが入っています。しめじ、えのき、エリン

ギです。日本はきのこ王国なので、他にもし

いたけやなめこなど、たくさん種類がありま

す。みなさんは何種類知っていますか？

　大人気のラーメンです。給食では、栄養バ

ランスを考えて、汁にたっぷり野菜を入れて

います。お店で食べるラーメンと違って麺の

量が少ないので、炭水化物を増やすために

少なめのご飯がついています。

☆めのあいごデーこんだて☆

14日（火）

  田辺市立城山台学校給食センター

1日（水） 2日（木） 3日（金） ６日（月）

メ
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　さとう0.4　　す2.5

　ポトフは、フランスの家庭料理の1つで、な

べに、かたまりのままのお肉と野菜、香辛

料を入れて長時間煮込んだものです。フラ

ンス語で「pot」はなべ、「feu」は火を表しま

す。「火にかけたなべ」という意味です。

　「ばいにく」とは何でしょう？ 梅肉（ばいに

く）とは、梅干しの果肉のことです。梅干しの

すっぱい成分は、クエン酸といいます。クエ

ン酸は、疲れをとって、体を元気にする働き

があります。

　ハヤシライスとは、変わった名前ですね。

欧米には、ハッシュ・ド・ビーフという料理が

あります。これをごはんにかけた「ハッシュ・

ド・ビーフ・アンド・ライス」がなまって「ハヤ

シライス」になったといわれています。

10月の
こんだて

令和７年度

★１０月の平均栄養価★
・エネルギー 601kcal
・たんぱく質 23.8ｇ
・脂質 18.1ｇ
・食塩 2.2g

ビタミンＡ

たっぷり！

ｖ

よくかんでね！



日

・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄

・ 牛乳 1本 赤 ・ ごはん 80 黄 ・ ふりかけ（しそこんぶ） 1こ ・ 牛乳 1本 赤 ・ ジョア 1本 赤

・ ・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 ・ てりやきミートボール 2こ 赤 ・ ハンバーグこうばいソース
かぼちゃひきにくフライ 1こ 赤緑 ・ まぐろコロッケ 1こ 黄赤 ・ とりのすきに （とり肉、ぶた肉、玉ねぎ入りの肉団子） とりぶたハンバーグ 1こ 赤

　あげあぶら4 　あげあぶら5 とりにく 35 赤 ・ たたききゅうり 　ねりうめ1　　さとう1　　しょうゆ2

　とんかつソース3 たまねぎ 35 緑 きゅうり 40 緑 　ケチャップ6　　みず1

・ ぐだくさんみそしる ・ もやしソテー にんじん 15 緑 　しょうゆ2　　さとう0.2　　すりごま0.3 ・
ぶたにく 20 赤 もやし 25 緑 いとこんにゃく 30 緑 　ごまあぶら0.4 キャベツ 30 緑

カットわかめ 0.5 赤 キャベツ 15 緑 はくさい 25 緑 ・ さつまいものみそしる きゅうり 15 緑

とうふ 20 赤 ベーコン 3 赤 ねぎ 5 緑 とうふ 20 赤 コーン 5 緑

しめじ 6 緑 　あぶら1　　しお0.2　　こしょう0.02 あつあげ 25 赤 あぶらあげ 3 赤 　たまねぎドレッシング5

えのき 10 緑 ・ とんじる 　さとう1.8　　しょうゆ6.8　　さけ1.5 さつまいも 15 黄 ・ ＡＢＣスープ
にんじん 5 緑 ぶたにく 10 赤 　みりん1　　あぶら1 しめじ 10 緑 とりにく 10 赤

だいこん 15 緑 とうふ 20 赤 ・ からしマヨあえ にんじん 10 緑 ベーコン 5 赤

ねぎ 3 緑 カットわかめ 0.4 赤 キャベツ 15 緑 だいこん 15 緑 マカロニ（アルファベットがた） 2.5 黄

　みそ11　　さけ1　　だしこ2 にんじん 5 緑 もやし 30 緑 ねぎ 3 緑 たまねぎ 20 緑

つきこんにゃく 10 緑 にんじん 5 緑 　みそ11　　さけ1 にんじん 10 緑

だいこん 10 緑 　しょうゆ0.2　　からし0.1 　だしこ2 じゃがいも 25 黄

ねぎ 3 緑 　さとう0.15 パセリ 0.2 緑

　みそ11　さけ1 　マヨネーズ(たまごなし)7 　しお0.4　　さけ1　　しょうゆ2

　だしこ2 　こしょう0.03

　コンソメ0.6

日

・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ガパオライス ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ソースかつどん

・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 こめ 75 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ ジョア 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 こめ 75 黄

・ サバのしょうがに ・ てづくりからあげ むぎ 5 黄 ・ こうやでマーボー ・ ハムカツ ・ とりのつくねやき 1こ 赤 むぎ 5 黄

サバのしょうがに 1こ 赤 とりにく 2こ 赤 とりひきにく 50 赤 ぶたひきにく 25 赤 ポークハムカツ 1こ 赤 とりのつくねやき とんかつ（ヒレ） 1こ 赤

・ キャベツあえ 　さけ1　　しょうが0.2　　にんにく0.2 たまねぎ 32 緑 あつあげ 40 赤 　あげあぶら4　　とんかつソース3 （とり肉、キャベツ入り） 　あげあぶら4　　ウスターソース3.5

キャベツ 25 緑 　しょうゆ2　　しお0.1　　かたくりこ7 たけのこ 10 緑 にんじん 20 緑 ・ じゃがいものカレーソテー 　さとう2　　みりん1.5　　しょうゆ3 　とんかつソース3.5　　さとう1.5

きゅうり 12 緑 　あげあぶら4 ピーマン 5 緑 ほししいたけ 0.5 緑 じゃがいも 45 黄 　みず3　　かたくりこ0.4 　みりん1.5　　しょうゆ2

にんじん 8 緑 ・ ナムル パプリカ 4 緑 たけのこ 15 緑 コーン 3 緑 ・ ごまあえ キャベツ 30 緑

　ごまあぶら0.3 もやし 37 緑 コーン 6 緑 たまねぎ 40 緑 ぶたにく 5 赤 もやし 25 緑 　あぶら1　　しお0.3　　こしょう0.03

　しょうゆ2.3　さとう0.3 きゅうり 6 緑 　にんにく0.2　　オイスターソース3.5 ねぎ 3 緑 　しお0.1　　こしょう0.02　　あぶら1 キャベツ 20 緑 ・ 牛乳 1本 赤

・ けんちんじる にんじん 3 緑 　さけ2　　コンソメ0.2　　しょうゆ3.2 こうやどうふ 6 赤 　カレーこ0.08　　コンソメ0.1 にんじん 3 緑 ・ こんさいじる
とりにく 10 赤 　しょうゆ1.8　　さとう0.2 　トウバンジャン0.05　　ごまあぶら2 　あぶら1　しょうゆ3.5　さけ1　さとう2.3 ・ 　しょうゆ1.8　　さとう0.2　　すりごま0.5 とりにく 10 赤

とうふ 20 赤 　ごまあぶら0.3　　しお0.1 　さとう1.5 　トウバンジャン0.06　みそ4　あかみそ3 ベーコン 10 赤 　しお0.1 とうふ 20 赤

だいこん 12 緑 ・ みそしる ・ 牛乳 1本 赤 　にんにく0.3　しょうが0.3　ちゅうかスープのもと0.7 たまねぎ 30 緑 ・ とうにゅうコーンスープ だいこん 12 緑

つきこんにゃく 10 緑 とうふ 15 赤 ・ ゲンチューじる 　ごまあぶら0.5　こしょう0.03　かたくりこ2 キャベツ 30 緑 たまねぎ 20 緑 つきこんにゃく 10 緑

にんじん 5 緑 たまねぎ 20 緑 ぶたにく 15 赤 ・ はるさめサラダ にんじん 10 緑 にんじん 10 緑 にんじん 10 緑

ねぎ 3 緑 にんじん 10 緑 ねぎ 3 緑 はるさめ 5 黄 パセリ 0.3 緑 とりにく 15 赤 ねぎ 3 緑

　しお0.5　しょうゆ2.5 あぶらあげ 3 赤 はくさい 25 緑 キャベツ 20 緑 　しお0.5　　さとう0.1　　こしょう0.03　 コーン 15 緑 　しょうゆ2.5　　さけ1　　しお0.5

　さけ1　だしこ2 ねぎ 3 緑 にんじん 10 緑 にんじん 3 緑 　さけ1　　コンソメ0.6 パセリ 0.3 緑 　だしこ2.5

　みそ11　　さけ1 　しお0.5　　こしょう0.03　　しょうが0.1 きゅうり 15 緑 　しょうゆ1 　とうにゅう30　　あぶら1　　しお0.5

　だしこ2 　しょうゆ2.2　　ごまあぶら0.5 ハム 4 赤 　こしょう0.03　コンソメ0.7　かたくりこ1

　ちゅうかスープのもと0.6　　さけ1 　ちゅうかドレッシング7

*材料の都合で献立内容が変更になる可能性があります。（アレルギー項目が増えることはありません。） イラスト転載　家庭とつながる新食育ブック　他　Ⓒ少年写真新聞社刊

　二回目の登場、ＡＢＣスープです。ＡＢＣ

スープは、アルファベット型のマカロニが

入った日本各地の学校給食で定番人気

のスープです。自分の好きなアルファベッ

トは入っているかな？探してみてね！
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かぼちゃひきにくフライ

☆わかやまはっけんこんだて☆

＊毎月１９日は食育の日です。

たまねぎドレッシングサラダ

　ガパオライスは、タイの料理です。タイで

は、とても一般的な料理で、日本でいう、

カレーライスくらいなじみの深い料理で

す。ゲンチュー汁もタイの料理です。あっ

さりとした味つけが特徴のスープです。

　高野豆腐は、もともと和歌山県の高野

山で多く作られていたことから名づけられ

ました。豆腐を凍らせて作ることから、凍

り豆腐とも言われます。豆腐の栄養が、

ギュッと凝縮されています。

　大人気のからあげの登場です。給食セ

ンターのからあげは手作りです。鶏もも肉

に下味をつけ、1つ1つに片栗粉をつけて

揚げています。朝から、5000個ほど揚げ

続けます。味わって食べてくださいね。

　今日はハロウィンですね。ハロウィンと

はヨーロッパの民俗行事で、日本でいう

お盆に当たります。かぼちゃをくりぬいて

作る「ジャックオランタン」に火を灯して秋

の収穫を祝い、悪い霊を追い払います。

　今日は新商品の、とりのつくね焼きで

す。とり肉を使用した、あっさり味のハン

バーグみたいなおかずです。キャベツが

入ったやわらかい食感で、野菜が苦手な

人もおいしく食べられますよ！

16日（木） 17日（金） 20日（月） 21日（火） 22日（水）

30日（木） 31日（金）

　さつまいもは、ビタミンCや食物せんい

などを多くふくみ、栄養価的にとても優れ

た食品です。さつまいものビタミンCは、り

んごの5倍以上もふくまれていて、加熱し

ても壊れにくいのが特徴です。

ベーコンとキャベツのにこみ
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　けんちん汁は、神奈川県の鎌倉市に伝

わる郷土料理です。「建長（けんちょう）

寺」というお寺で食べられていた精進料理

の「建長汁」がなまって「けんちん汁」に

なったと言われています。

　じゃがいもは世界に約2000種類ほどあ

り、日本で栽培されているものは20種類

ぐらいです。その中でも親しみ深いのが、

「男爵いも」と「メークイン」という種類で

す。給食ではメークインを使っています。

　かぼちゃひきにくフライは人気メニュー

の一つです。かぼちゃは、16世紀ごろカン

ボジアから日本にやってきました。当初は

「カンボジアうり」と呼ばれていましたが、

いつの間に「かぼちゃ」になりました。

29日（水）

　まぐろコロッケのまぐろは、和歌山県産

です。意外と知られていませんが、まぐろ

は和歌山県のシンボル魚です。和歌山県

は、黒潮（日本海流）があるため、漁業が

盛んです。おいしく食べましょう！

23日（木）

　からしは、からし菜という植物から作ら

れます。古い歴史のある食べ物で、日本

では、奈良時代から香辛料として貴族た

ちの間で使われていたようです。今日は、

和え物の隠し味で使ってみました。

24日（金） 27日（月） 28日（火）

メ
モ

令和７年度１０月

毎月１９日は食育の日 ～和歌山発見献立～
今年度の食育の日のテーマは、私たちの住む「和歌山県」。

私たちの住んでいる、ここ和歌山県には、全国に誇れる食べ物が

たくさんあります。梅やみかんが有名ですが、その他にも生産量が

全国１位の食べ物や、和歌山県が発祥の食べ物がいっぱいありま

す！ 今年度はみなさんに、そんな和歌山県の魅力あふれる食べ物

について、お伝えしていきたいと思います。たくさん発見してくだ

さいね～♬

新商品！

地場産物とは、地域でとれる食べ

物のことです。学校給食は、地域の

生産者によって生産された新鮮な食

べ物をたくさん使っています。献立

の中から探してみましょう！

和歌山県産

まぐろ！

からしだけど

からくないよ～

ｖ

和
歌
山
県
は
、
生
ま

ぐ
ろ
の
水
揚
げ
量
が

日
本
一
な
ん
だ
ぜ
！

Trick or Treat！
(おかしをくれないと

いたずらするぞ！)


