
10 （小学校・通常給食）

ひ ようび
しゅしょく

つけるもの
のみ
もの

しょっ
きぐ

おかず
おもにからだをつくるもと

になるしょくひん
おもにエネルギーのもと

になるしょくひん
おもにからだのちょうしを

ととのえるもとになるしょくひん

1 月 なめし

じゃがいものみそしる（ムロアジぶし）
あつあげのそぼろあんかけ
とうきょうさんいとかんてんのサラダ

ぎゅうにゅう みそ わかめ
なまあげ ぶたにく
かんてん

こめ あぶら じゃがいも
さとう でんぷん
ドレッシング

あおな だいこん
えのきたけ ながねぎ
しょうが にんじん もやし
こまつな

24.5

624

１０月
がつ

の献立
こんだて

目標
もくひょう

「秋
あき

らしい献立
こんだて

」

2 火 ごはん

いなかじる
さばのさんしょうやき
らっかせいあえ

ぎゅうにゅう とりにく
なまあげ さば みそ

こめ あぶら でんぷん
ピーナッツ さとう

ごぼう こんにゃく にんじん
だいこん ぶなしめじ
ながねぎ キャベツ
ほうれんそう

25.3

653

3 水 あまなっとうパン

わかめうどん
かきあげ
こまつなともやしのおひたし
（いとけずりぶし）

ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ かまぼこ
わかめ かつおぶし

あまなっとうパン あぶら
うどん こむぎこ こめこ
さとう ごまあぶら

ながねぎ たまねぎ
にんじん こまつな もやし 27

652

パンのたべのこしは、まとめ
てビニールぶくろにいれても
どします。

4 木 ごはん

とりごぼうじる
いわしのやくみだれがけ
はくさいとえのきののりあえ
（きざみのり）

ぎゅうにゅう とりにく
とうふ みそ いわし のり

こめ あぶら でんぷん
さとう ごま ごまあぶら
ドレッシング

しょうが ごぼう こんにゃく
にんじん だいこん
ながねぎ はくさい
ほうれんそう えのきたけ

27.4

634

5 金 チキンピラフ

ミネストローネ
キャベツときゅうりのサラダ
みかん

とりにく ぎゅうにゅう
ベーコン

こめ あぶら バター
じゃがいも さとう
マカロニ

にんじん ピーマン にんにく
セロリー たまねぎ トマト
パセリ キャベツ きゅうり
みかん

22.4

652

9 火
ちゅうかどん

（ごはん）
ジョア

（ちゅうかどんのぐ）
かつおのあげがらめ
もやしとほうれんそうのナムル

ジョア ぶたにく いか
うずらたまご かつお

こめ あぶら でんぷん
ごまあぶら さとう

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん たけのこ きくらげ
ピーマン はくさい もやし
ほうれんそう

31.1

646

ジョアののみのこしはだい
しょっかんに、ようきとスト
ローはまとめてビニールぶく
ろにいれてもどします。

10 水
しょくパン

（てづくりブルーベ
リージャム）

キャロットポタージュ
とりにくのはちみつやき
ホットポテトサラダ
（マヨネーズ）

ぎゅうにゅう
なまクリーム とりにく

しょくパン さとう あぶら
こむぎこ バター
はちみつ じゃがいも
マヨネーズ

ブルーベリー レモン
たまねぎ にんじん コーン
パセリ しょうが にんにく
えだまめ

24.9

635

ジャムはスプーンでパンに
のせてはいしょくします。パ
ンのたべのこしは、まとめて
ビニールぶくろにいれてもど
します。

11 木 ごはん

けんちんじる
あじのごまみそだれ
なすのいために

ぎゅうにゅう とりにく
とうふ あじ みそ
ぶたにく

こめ あぶら じゃがいも
ごま さとう でんぷん
ごまあぶら

ごぼう こんにゃく にんじん
だいこん ながねぎ しょうが
たまねぎ なす

27.9

637

12 金
カレーライス

（ごはん）

（カレー）
コーンサラダ
きょほう(２つぶ)

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら じゃがいも
オリーブあぶら さとう

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん りんご キャベツ
こまつな コーン ぶどう

20.4

701

ぶどうのたねやかわなど
が、おさらにのこらないよう
にしてください。

15 月 ごはん

えのきとこまつなのみそしる
ぶりのてりやき
ひじきのごもくに

ぎゅうにゅう みそ ぶり
あぶらあげ だいず
ひじき

こめ あぶら じゃがいも
さとう でんぷん

えのきたけ たまねぎ
こまつな しょうが にんじん
さやいんげん

26.8

647

16 火 ごはん

チンゲンサイととうふのたまごスープ
とりにくとキャベツのみそいため
フルーツヨーグルト

ぎゅうにゅう とうふ
たまご わかめ とりにく
みそ うずらたまご
ヨーグルト

こめ あぶら でんぷん
ごまあぶら さとう

チンゲンサイ しょうが にんにく
にんじん たけのこ ほししいた
け キャベツ ピーマン ながねぎ
みかん もも パイナップル

30.9

646

17 水 マーブルしょくパン

ビーンズチャウダー
とりにくのトマトソース
コーンポテト

ぎゅうにゅう ベーコン
しろいんげんまめ
なまクリーム とりにく
チーズ ぶたにく

マーブルしょくパン
あぶら こむぎこ バター
さとう オリーブあぶら
じゃがいも

たまねぎ にんじん パセリ
にんにく トマト コーン 29.8

697

パンのたべのこしは、まとめ
てビニールぶくろにいれても
どします。

１日
ついたち

（月
げつ

） 都民
と み ん

の日
ひ

　１日
ついたち

は都民
とみん

の日
ひ

なので、東京
とうきょう

 都
と

に

ちなんだ食材
しょくざい

を使
つか

います。江戸
え ど

川
がわ

区
く

の小松川
こまつがわ

という地区
ち く

で作
つく

られたこと

から名前
なまえ

がついたという小松菜
こ ま つ な

を味
み

噌汁
そしる

に、東京
とうきょう

の島
しま

、八丈島
はちじょうじま

で獲
と

れた

むろあじで作
つく

られたむろあじ節
ぶし

を味
み

噌汁
そしる

のだしに、八丈島産
はちじょうじまさん

の糸
いと

寒天
かんてん

を

サラダに使用
し よ う

します。

２日
ふつか

(火
か

）落花生
らっかせい

ウォーク

　市内
しない

で開催
かいさい

される落花生
らっかせい

ウォーク

にちなみ、落花生
らっかせい

を使
つか

った和
あ

え物
もの

を

とり入
い

れました。

４日
よ っ か

（木
も く

） いわしの日
ひ

　１（い）０（わ）４（し）の語呂
ご ろ

合
あ

わせ

から１０月
がつ

４日
よ っか

はいわしの日
ひ

です。い

わしの身
み

にはカルシウム（骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にする）とビタミンＤ（カルシウム

の吸収
きゅうしゅう

を助
　たす

ける）、いわしの油
あぶら

にはＤ

ＨＡ（頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くする）という成分
せいぶん

がたくさん含
ふく

まれます。

１０日
とお か

（金
きん

） 目
め

の愛護
あ い ご

デー

　１０日
と お か

の目
め

の愛護
あいご

デーにちなみ、

目
め

の健康
けんこう

によい「アントシアニン」を

含
ふく

むブルーベリーは手作
て づ く

りジャム

に、「ビタミンＡ」を多
おお

く含
ふく

むにんじん

はスープにします。
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たんぱくしつ
（ｇ）

エネルギー
（Kｃａｌ）

びこう こんだてについて



ひ ようび
しゅしょく

つけるもの
のみ
もの

しょっ
きぐ

おかず
おもにからだをつくるもと

になるしょくひん
おもにエネルギーのもと

になるしょくひん
おもにからだのちょうしを

ととのえるもとになるしょくひん

こ　　ん　　だ　　て　　め　　い お　　も　　な　　し　　ょ　　く　　ざ　　い　　り　　ょ　　う たんぱくしつ
（ｇ）

エネルギー
（Kｃａｌ）

びこう こんだてについて

18 木
ぶたどん
（ごはん）

（ぶたどんのぐ）
かいそうサラダ
みかん

ぎゅうにゅう ぶたにく
かいそうミックス

こめ あぶら さとう しょうが たまねぎ にんじん
ごぼう しらたき キャベツ
みかん

24.4

627

19 金 じゅうさんやごはん

もみじのすましじる
さんまのしおやき
ごもくきんぴら

ぎゅうにゅう とうふ
かまぼこ わかめ さんま
ぶたにく さつまあげ

こめ くり　 あぶら
じゃがいも さとう

えだまめ ながねぎ ごぼう
こんにゃく にんじん 24.1

620

22 月 ごはん

しせんふうマーボーどうふ
はるさめのちゅうかサラダ
きょほう(２つぶ)

ぎゅうにゅう ぶたにく
みそ とうふ

こめ あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら
はるさめ ドレッシング

にんにく しょうが ながねぎ
きくらげ にんじん
チンゲンサイ ぶどう

26.7

698

ぶどうのたねやかわなど
が、おさらにのこらないよう
にしてください。

23 火 あずきめし

さつまいもとんじる
めばるのねぎしおやき
きりぼしだいこんのいりに

あずき ぎゅうにゅう
ぶたにく とうふ みそ
めばる あぶらあげ

こめ あぶら さつまいも
ごまあぶら さとう

しょうが ごぼう にんじん
だいこん ながねぎ
にんにく きりぼしだいこん
ほししいたけ さやいんげん

26.6

634

24 水
スパゲティ
ミートソース
（スパゲティ）

（ミートソース）
こまつなとキャベツのサラダ
はちみつレモンゼリー

ぶたにく チーズ
ぎゅうにゅう

スパゲティ
オリーブあぶら あぶら
さとう
はちみつレモンゼリー

にんにく しょうが セロリー
たまねぎ にんじん トマト
こまつな キャベツ

25.8

699

ゼリーのたべのこしとカッ
プ・スプーンは、まとめてビ
ニールぶくろにいれてもどし
ます。

25 木 ごはん

だいこんとあぶらあげのみそしる
さばのたつたあげ
うのはないため

ぎゅうにゅう みそ
わかめ さば とりにく
あぶらあげ おから

こめ あぶら でんぷん
さとう

だいこん えのきたけ
ながねぎ しょうが にんにく
にんじん さやいんげん

23.9

701

26 金 ごはん

すいとんじる
スタミナいため
りんご

ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ ぶたにく

こめ あぶら すいとん
ごま

ごぼう にんじん だいこん
ぶなしめじ こまつな ながねぎ
たまねぎ キャベツ にら
えのきたけ りんご にんにく

23.1

623

29 月
キムチ

チャーハン

にらたまスープ
キャベツとチンゲンサイのサラダ
みかん

ぶたにく みそ
ぎゅうにゅう とりにく
とうふ たまご

こめ あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら

にんにく にんじん
はくさいキムチ ながねぎ
ほししいたけ にら しょうが
キャベツ チンゲンサイ みかん

26.3

628

30 火 ごはん

とうふとこまつなのみそしる
さけのしおこうじやき
じゃがいものそぼろに

ぎゅうにゅう あぶらあげ
とうふ みそ さけ ぶたにく

こめ あぶら じゃがいも
さとう

えのきたけ こまつな
ながねぎ にんじん
たまねぎ しょうが
グリンピース

29.3

626

31 水 かしわパン

かぼちゃスープ
チキンカツ
ダイスサラダ
（パックソース）

ぎゅうにゅう
なまクリーム とりにく

かしわパン バター
こむぎこ パンこ あぶら
オリーブあぶら さとう

たまねぎ かぼちゃ
だいこん にんじん きゅうり 25.7

663

カツはパンにはさんでカツ
サンドにしてたべましょう。カ
ツサンドのたべのこしは、ま
とめてビニールぶくろにい
れてもどします。

ふっさしの
へいきんえいようか

エネルギー
　　　　　　　652
　　　　　　　キロカロリー

たんぱくしつ
　　　　　　　　26.1
　　　　　　　　　　　グラム

　　　　　　　　　　　　　　　学校給食実施基準の一部改正について

　　学校給食の献立は、「児童または生徒１人１回あたりの学校給食摂取基準（以下、摂取基準）」に基づき作成されています。この度学校給食法に基づき、こ
の摂取基準の、エネルギー、たんぱく質、カルシウム、マグネシウム、食塩の基準値について改正が行われ、平成３０年８月１日から施行されました。これに伴
い、福生市におきましても、改正された摂取基準に沿った献立作成を１０月分より行います。

23日
にち

（火
か

） 石川県
いしかわけん

郷土料理
き ょ うど り ょ うり

　小豆
あずき

飯
めし

は田
た

の神様
かみさま

に供
そな

えるごちそ

うの一
ひと

つです。大盛
おおもり

にして供
そな

え、田
た

の神様
かみさま

をもてなした後
あと

は、家族
か ぞく

で分
わ

け合
あ

って食
た

べます。赤飯
せきはん

の場合
ばあい

もあ

りますが、「米
こめ

を蒸
む

す」ため稲作
いなさく

には

縁起
えんぎ

が悪
わる

いと考
かんが

えれらて

いるそうです。

31日
に ち

（水
す い

）　ハロウィン

　ハロウィンの由来
ゆ ら い

は、秋
あき

の収穫
しゅうかく

祭
　さい

と悪霊
あくりょう

を祓
はら

う儀式
ぎ し き

であると言
い

われて

います。魔除
ま よ

けとして「ジャック・オー

ランタン」と呼
よ

ばれる、かぼちゃをくり

抜
ぬ

いて顔
かお

を作
つ く

った中
なか

にろうそくを立
た

て

たちょうちんが飾
かざ

られたりします。

給食
きゅうしょく

でもかぼちゃを使
つか

った料理
り ょ う り

を

とり入
い

れました。

※材料の都合等により献立が変更になる場合があります。
※30年度10月分の給食費の口座引き落としは、10月31日（水）です。納め忘れのないよう
お願いします。

19日
にち

（金
きん

） 十三夜
じゅうさんや

　今年
こ と し

は２１日
にち

が十三夜
じゅうさんや

です。十五
じゅうご

夜
や

の月見
つきみ

と同様
どうよう

、十三夜
じゅうさんや

の月見
つきみ

も日
に

本人
ほんじん

に親
した

しまれてきました。十三夜
じゅうさんや

では、収穫
しゅうかく

した枝豆
えだまめ

や栗
くり

をお供
そな

えし

ます。そのため、「栗
くり

名月
めいげつ

」

「豆
まめ

名月
　めいげつ

」と

言
い

われます。

お知らせ


