
＊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

・ ごはん 80 黄 ・ うめチャーハン ・ ごはん 80 黄 ・ コッペパン 1こ 黄 ・ ごはん 80 黄

・ 牛乳 1本 赤 こめ 65 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 ・ ジョア 1本 赤

・ むぎ 5 黄 ・ さばのたつたあげ ・ パリッツォーネ ・ ミンチカツ
かぼちゃひきにくフライ 1こ 赤緑 ぶたにく 15 赤 さばのたつたあげ 1こ 赤 パリッツォーネ（グラタンふう） 1こ 黄緑 　ビーフミンチカツ 1こ 赤

　あげあぶら4 ハム 5 赤 　あげあぶら4 （キャベツ、にんじん、玉ねぎ、じゃがいも、コーン入り） 　あげあぶら4　　とんかつソース3

たまねぎ 25 緑 　さとう2.4　　しょうゆ2.4　　す2.4 　あげあぶら4 ・ うめナムル
・ ぐだくさんみそしる にんじん 7 緑 ・ ごまドレッシングサラダ ・ ウインナーポテト もやし 30 緑

ぶたにく 15 赤 ねぎ 5 緑 ブロッコリー 10 緑 じゃがいも 55 黄 きゅうり 10 緑

カットわかめ 0.3 赤 いりたまご 10 赤 きゅうり 13 緑 コーン 5 緑 　しょうゆ1.5　　さとう0.3　　ねりうめ1

とうふ 20 赤 　あぶら1　　うめごはんのもと3 キャベツ 15 緑 ウインナー 7 赤 　ごまあぶら0.3　　しお0.1

しめじ 6 緑 　しょうゆ1.5　　さとう0.2　　しお0.3 　ごまドレッシング8 　コンソメ0.1　　あぶら1　　しお0.1 ・ こんさいみそしる
えのき 8 緑 　さけ1　　ごまあぶら0.4 ・ わふうポトフ 　こしょう0.02　　カレーこ0.1 ぶたにく 10 赤

にんじん 10 緑 　ちゅうかスープのもと0.7　　こしょう0.02 ぶたにく 10 赤 ・ ぶたにくとキャベツのにこみ とうふ 20 赤

だいこん 15 緑 ・ 牛乳 1本 赤 ベーコン 5 赤 ぶたにく 20 赤 ささがきごぼう 6 緑

ねぎ 3 緑 ・ だいこん 20 緑 ベーコン 5 赤 にんじん 10 緑

　みそ11　　さけ1　　だしこ2 とりにく 25 赤 にんじん 10 緑 たまねぎ 30 緑 だいこん 15 緑

じゃがいもだんご 25 黄 じゃがいも 20 黄 にんじん 20 緑 ねぎ 3 緑

はくさい 12 緑 しめじ 8 緑 キャベツ 40 緑 　みそ11　　さけ1　　だしこ2

にんじん 10 緑 　さけ1　　しお0.6　　しょうゆ4 ブロッコリー 15 緑

　しお0.3　さけ1　しょうゆ2　こしょう0.02 　みりん2　　だしこ2 　コンソメ0.7　　さけ1　　こしょう0.03

　ごまあぶら0.5　ちゅうかスープのもと0.6 　さとう0.3　　しお0.5　　しょうゆ2

・ サイダーゼリー 1こ 黄

日

・ ごはん 50 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ごはんごはん 80 黄 ・ ハヤシライス

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

・ 牛乳 1本 赤 こめ 65 黄 ・ ぶたにくのうめみそソース ・ てりやきミートボール むぎ 5 黄

・ むぎ 5 黄 ぶたロースにく 55 赤 とりぶたにくだんご 2こ 赤 ぎゅうにく 5 赤

ラーメン 80 黄 とりにく 20 赤 にら 4 緑 ・ たたききゅうり ぶたにく 30 赤

ぶたにく 12 赤 たまねぎ 20 緑 もやし 40 緑 きゅうり 40 緑 たまねぎ 70 緑

かまぼこ 5 赤 にんじん 20 緑 にんじん 3 緑 　しょうゆ2　　さとう0.2　　すりごま0.3 トマト 15 緑

もやし 20 緑 コーン 5 緑 キャベツ 20 緑 　ごまあぶら0.4 トマトかん 10 緑

キャベツ 18 緑 ピーマン 7 緑 　しょうゆ4　　みりん1　　さけ2 ・ さつまいものみそしる にんじん 7 緑

にんじん 10 緑 　しお0.7　　こしょう0.03　　あぶら1 　みそ3　　さとう2　　ねりうめ1.5 とうふ 20 赤 グリンピース 3 緑

コーン 5 緑 　コンソメ0.9 　あぶら1　　こしょう0.02　　しお0.8 えのき 10 緑 　ウスターソース1.5　　ケチャップ4

ねぎ 4 緑 ・ 牛乳 1本 赤 にんじん 5 緑 　あかワイン1.5　　ハヤシルウ16

　しおラーメンのもと6　　しょうゆ2 ・ ミネストローネスープ ・ じゃがもちじる だいこん 20 緑 　しお0.05　　こしょう0.02　　あぶら1

　しょうが0.1　　しお0.3　　こしょう0.03 ぶたにく 10 赤 じゃがいもだんご 20 黄 さつまいも 8 黄 ・ 牛乳 1本 赤

　ちゅうかスープのもと0.4　　さけ1.2 ベーコン 10 赤 だいこん 10 緑 きざみあぶらあげ 3 赤 ・ カラフルサラダ
・ あげはるまき たまねぎ 22 緑 にんじん 8 緑 ねぎ 3 緑 ハム 5 赤

　 はるまき 1こ 黄緑 トマト 10 緑 ねぎ 3 緑 　みそ11　　さけ1　　だしこ2 キャベツ 22 緑

（玉ねぎ、キャベツ、にんじん、もやし、たけのこ、鶏肉入り） えだまめ 4 緑 　しょうゆ2　　さけ1　　だしこ2.5 きゅうり 15 緑

　あげあぶら3 じゃがいも 28 黄 　しお0.5 コーン 3 緑

　しお0.3　　こしょう0.03　　しょうゆ1 パプリカ 3 緑

　さけ1　　コンソメ0.7　　ケチャップ2 　しお0.3　　あぶら2.5

・ ブルーベリークレープ 1こ 黄 　さとう0.4　　す2.5　　こしょう0.03

＊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）

　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。
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９日（金） 13日（火） 15日（木）

　明日、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。

　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ため

のとても大事な栄養素です。

　さつまいもは、江戸時代に中国から伝わ

りました。中国の唐から伝わったので唐い

もと呼ばれていましたが、さつま（今の鹿児

島県）で栽培が広がり、さつまいもと呼ばれ

るようになりました。

　ラーメンは、人気のメニューです。ラーメン

の語源は中国で、漢字で「拉麺」と書きま

す。「拉」は「引っ張る」、「麺」は「小麦粉」と

いう意味です。給食では、炭水化物を補う

ために少なめのごはんがついています。

やさいたっぷりしおラーメン

14日（水）８日（木）
☆めのあいごデー☆

  田辺市立城山台学校給食センター

1日（木） ２日（金） ５日（月） ６日（火） ７日（水）

　今日のグラタン味のパリッツォーネは、カ

ルツォーネ（包みピザ）風のフライです。ピ

ザ生地に具を包んで三日月型にし、油で揚

げた料理です。片手でも食べやすいと、発

祥のイタリアでも人気だそうです。

　今日のナムルも、衣笠中学校の生徒さん

が考えてくれた献立です。ねり梅がほんの

りと香る、さっぱりとした一品です。私たちの

ふるさとの味「梅」。よく味わって食べてくだ

さいね♬
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　二学期も、衣笠中学校の生徒さんが考え

てくれた献立が登場します！今日の梅

チャーハンは、カリカリの梅がアクセントの

さわやかな混ぜごはんです。梅の風味が食

欲をそそる一品ですよ～！

　ポトフは、フランスの家庭料理の1つで、な

べにお肉と野菜を入れて長時間煮込んだも

のです。フランス語で「ポト」はなべ、「フ」は

火を表します。つまり、「火にかけたなべ」と

いう意味になりますね。

　かぼちゃひきにくフライは人気があります

ね。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

縮まって「かぼちゃ」になりました。

かぼちゃひきにくフライ

じゃがもちちゅうかスープ

10月の
こんだて

令和８年度

★10月の平均栄養価★
・エネルギー 612kcal
・たんぱく質 23.0ｇ
・脂質 19.7ｇ
・食塩 2.4g

きぬがさ中学校のせい

とさんがかんがえてく

れたこんだてだよ！
新メニュー

乳卵不使用

新メニュー

うめナムルも、きぬがさ中

学校のせいとさんがかんが

えてくれたこんだてだよ！



日

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

・ 牛乳 1本 赤 ・ わかめごはん ・ 牛乳 1本 赤 こめ 75 黄 ・ 牛乳 1本 赤

・ うめあじからあげ こめ 80 黄 ・ こうやでマーボー むぎ 5 黄 ・ ささみのレモンに
とりにく 2こ 赤 わかめごはんのもと1.2 ぶたひきにく 25 赤 とりにく 20 赤 ささみ 1こ 赤

　ねりうめ4　　しょうゆ4.5　　さけ2 ・ 牛乳 1本 赤 あつあげ 40 赤 じゃがいも 20 黄 　さけ1　　しお0.1

　さとう0.4　かたくりこ7　あげあぶら5 ・ とりのすきに にんじん 20 緑 たまねぎ 30 緑 　かたくりこ5　　あげあぶら54

・ ナムル とりにく 35 赤 ほししいたけ 0.5 緑 しめじ 10 緑 　しょうゆ4　さとう4　レモンかじゅう2.7

もやし 37 緑 たまねぎ 35 緑 たけのこ 15 緑 えのき 10 緑 ・ たくあんあえ
きゅうり 10 緑 にんじん 15 緑 たまねぎ 40 緑 エリンギ 5 緑 もやし 35 緑

にんじん 5 緑 いとこんにゃく 30 緑 ねぎ 3 緑 にんじん 7 緑 きゅうり 8 緑

　しょうゆ1.8　　しお0.1　　さとう0.2 はくさい 25 緑 こうやどうふ 6 赤 　しょうが0.5　　にんにく0.5　　しお0.1 きざみたくあん 4 緑

　ごまあぶら0.3 ねぎ 5 緑 　あぶら1　しょうゆ3.5　さけ1　さとう2.3 　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

・ たまねぎのみそしる あつあげ 25 赤 　トウバンジャン0.1　みそ4　あかみそ3 　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
とうふ 18 赤 　さとう1.8　　しょうゆ6.8　　さけ1.5 　にんにく0.3　しょうが0.3　ごまあぶら0.5 ・ ジョア 1本 赤 とりにく 10 赤

たまねぎ 20 緑 　みりん1　　あぶら1 　ちゅうかスープのもと0.7　こしょう0.03 ・ ぶどうゼリーポンチ きりぼしだいこん 5 緑

にんじん 10 緑 ・ からしマヨあえ 　かたくりこ2 みかんかん 20 緑 にんじん 10 緑

きざみあぶらあげ 3 赤 キャベツ 20 緑 ・ はるさめサラダ パインかん 30 緑 ひらてん 10 赤

ねぎ 3 緑 もやし 30 緑 はるさめ 5 黄 ももかん 20 緑 つきこんにゃく 10 緑

　みそ11　　さけ1 　しょうゆ0.2　　からし0.1　　さとう0.15 キャベツ20　　　　　　　　きゅうり 20 緑 ナタデココ 20 緑 グリンピース 2 緑

　だしこ2.5 　マヨネーズ（たまごなし）8 にんじん 3 緑 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

ハム 5 赤 　だしこ1

　ちゅうかドレッシング7

日

・ ガパオライス ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄 ・ ごはん 80 黄

・ こぎつねごはん こめ 75 黄 ・ 牛乳 1本 赤 ・ ジョア 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤 ・ 牛乳 1本 赤

こめ 65 黄 むぎ 5 黄 ・ とりのつくねやき ・ ハムカツ ・ さばのしょうがに ・ ハンバーグこうばいソース
むぎ 5 黄 とりひきにく 50 赤 とりのつくねやき 1こ 赤 ポークハムカツ 1こ 赤 さばのしょうがに 1こ 赤 とりぶたハンバーグ 1こ 赤

とりひきにく 20 赤 たまねぎ 32 緑 （キャベツの入ったとりハンバーグ） 　あげあぶら4　　とんかつソース3 ・ キャベツあえ 　ねりうめ1　　さとう1　　しょうゆ2

きざみあぶらあげ 12 赤 たけのこ 10 緑 　とんかつソース4 ・ じゃがいものカレーソテー キャベツ 25 緑 　ケチャップ6

にんじん 10 緑 ピーマン 5 緑 ・ ごまあえ じゃがいも 40 黄 きゅうり 10 緑 ・
えだまめ 3 緑 パプリカ 4 緑 もやし 25 緑 コーン 3 緑 にんじん 8 緑 キャベツ 30 緑

　さとう1.2　　しお0.2　　しょうゆ5 コーン 6 緑 キャベツ 15 緑 ぶたにく 8 赤 　ごまあぶら0.3　しょうゆ2.2　さとう0.3 きゅうり 15 緑

　さけ2　　あぶら1 　にんにく0.2　　オイスターソース3.5 にんじん 3 緑 　あぶら1　　しお0.　1　こしょう0.03 ・ けんちんじる コーン 5 緑

・ 牛乳 1本 赤 　さけ2　　コンソメ0.2　　しょうゆ3.2 　しょうゆ1.8　　さとう0.2 　カレーこ0.1　　コンソメ0.1 とりにく 8 赤 ツナ 5 赤

・ はんぺんフライ 　トウバンジャン0.05　　ごまあぶら2 　すりごま0.5　　しお0.1 ・ とうふ 20 赤 　たまねぎドレッシング5

はんぺんフライ 1こ 赤 　さとう1.5 ・ とうにゅうコーンスープ ベーコン 10 赤 だいこん 12 緑 ・ ＡＢＣスープ
　あげあぶら4 ・ 牛乳 1本 赤 とりにく 15 赤 たまねぎ 30 緑 つきこんにゃく 10 緑 とりにく 10 赤

・ つきみだんごじる ・ ゲンチューじる たまねぎ 20 緑 キャベツ 20 緑 にんじん 5 緑 ベーコン 5 赤

ぶたにく 8 赤 ぶたにく 10 赤 にんじん 10 緑 にんじん 10 緑 ねぎ 3 緑 マカロニ（アルファベットがた） 2.5 黄

とうふ 18 赤 ねぎ 3 緑 コーン 15 緑 パセリ 0.2 緑 　しょうゆ2.5　　さけ1 たまねぎ 20 緑

だいこん 10 緑 はくさい 20 緑 パセリ 0.2 緑 　しお0.5　　さとう0.1　　さけ1 　だしこ2　　しお0.5 にんじん 10 緑

にんじん 3 緑 にんじん 10 緑 　とうにゅう20　　あぶら1　　しお0.5 　しょうゆ1.5　　こしょう0.03 じゃがいも 20 黄

ねぎ 3 緑 　しお0.5　　こしょう0.03　　しょうが0.1 　こしょう0.03　　コンソメ0.7 　コンソメ0.6　　あぶら1 パセリ 0.2 緑

じゃがいもだんご 10 黄 　しょうゆ2.2　　ごまあぶら0.5 　かたくりこ1 　しお0.4　　さけ1　　しょうゆ2

　しょうゆ2.2　さけ1　だしこ2　しお0.7 　ちゅうかスープのもと0.6　　さけ1 　こしょう0.02　　コンソメ0.6

*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

☆毎月19日は「食育の日」☆

☆おつきみこんだて☆

☆わかやまけんのあじ☆

たまねぎドレッシングサラダ

21日（水） 22日（木）
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　今日は食育の日！今日のテーマは鶏

肉です。給食センターでは、和歌山県で

飼育されている「みかんどり」を使用して

います。みかんの皮を加えた安全なエサ

で育ったブランド鶏ですよ！
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さんろく

で、
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鶏
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ふるさとを感
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じながら食
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べてくださいね！

16日（金） 19日（月） 20日（火）

　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、日本でのカ

レーライスぐらいなじみ深い料理です。

ゲンチューもタイの料理で、あっさりとした

辛くないスープです。

　今日のスープには、豆乳が入っていま

す。豆乳は、大豆をすりつぶして煮た後に

こした物です。にがりを加えて固めると、

豆腐ができますよ。植物性たんぱく質やミ

ネラルを多くふくんだ飲み物です。
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　今日は「十三夜」という日です。十五夜

の次に美しい月が見られる日です。十五

夜が「いも名月」といわれるのに対し、枝

豆や、くりをお供えするため「豆名月」や

「くり名月」ともいわれます。

ベーコンとキャベツのにこみ

　さばは、背中の青い「青魚」です。青魚

にはＤＨＡやＥＰＡという栄養素が含まれ

ます。DHAやEPAは、血液の流れを改善

し、生活習慣病を予防してくれます。自分

の体のために、しっかり食べましょう！

　ささみは、とりの胸の真ん中辺りの肉で

す。ササの葉に似ていることから名前が

つきました。羽をはばたかせる時によく動

かす部位なので、脂肪が少なく、あっさり

とした味が特徴です。

23日（金） 26日（月） 27日（火）

　高野豆腐は、とうふを凍結・低温熟成さ

せた後に乾燥させた保存食です。その名

の通り、和歌山県の高野山で生まれた食

べ物ですが、現在では９割以上が長野県

で生産されています。

　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。

29日（木） 30日（金）

　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

にもたくさんの種類があります。みなさん

は何種類知っていますか？

メ
モ

　じゃがいもは、世界に約2000種類あり、

日本でも20種類ほど栽培されています。

その中でも「男爵いも」と「メークイン」が有

名ですね。給食では、煮くずれしにくい

メークインを使っています。

　今日のからあげも、衣笠中学校の生徒

さんが去年の夏休みに考えてくれた献立

です。梅干しで下味をつけることで、揚げ

物でありつつも、さっぱりした後味を感じ

る一品です。味わって食べてくださいね！

28日（水）

令和８年度１０月

新メニュー

Trick or Treat！
(おかしをくれないと

いたずらするぞ！)


