
日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

2 月
カレーうどん（ソフトめん　カレーじる） とりにく　あぶらあげ　なると にんじん ねぎ　もやし　たまねぎ ソフトめん　でんぷん あぶら カレールウ　しょうゆ　わふうだし

664 2.8牛乳 牛乳　
あげたこやき たこ キャベツ　ねぎ こむぎこ あぶら かつおだし
マスカットゼリーあえ みかん　パインアップル　マスカット さとう

3 火

ごはん ごはん

623 2.4
牛乳 牛乳
しろみざかなのピリッとジャン たら しょうが　にんにく とうもろこしこ　さとう あぶら さけ　す　しょうゆ　トウバンジャン
きりぼしだいこんのサラダ（しおドレッシング）とりにく にんじん きりぼしだいこん　もやし　きゅうり ドレッシング
とうがんのとろとろたまごスープ とりにく　とうふ　たまご にんじん　こまつな とうがん　えのきたけ　きくらげ でんぷん さけ　こしょう　ちゅうかだし　しお　しょうゆ

4 水

コロッケバーガー
（きれめいりまるパン　やさいコロッケ　（ソース）） にんじん たまねぎ　とうもろこし

グリンピース
まるパン　じゃがいも
パンこ　みずあめ　さとう あぶら ソース

638 2.8牛乳 牛乳

チリコンカン とりにく
だいず

にんじん　
バジル にんにく　たまねぎ じゃがいも あぶら こしょう　トマトケチャップ　トマトピューレ

しろワイン　ようふうだし　ソース　チリパウダー
アルファベットスープ とりにく にんじん　 だいこん　キャベツ　たまねぎ　とうもろこし マカロニ あぶら ようふうだし　しお　こしょう

5 木

ごはん ごはん

679 2.1

牛乳 牛乳
ハンバーグおろしソースかけ とりにく　ぶたにく　だいず だいこん　たまねぎ さとう　でんぷん　パンこ とんし わふうだし　しょうゆ　みりん　す
かぼちゃとえだまめのチーズサラダ
（わふうクリーミードレッシング） チーズ かぼちゃ　

にんじん えだまめ　きゅうり ドレッシング

なめこじる とうふ　みそ にんじん　こまつな ねぎ　だいこん　なめこ かつおぶし　にぼし

6 金

ごはん ごはん

709 2.2
牛乳 牛乳
かにシューマイ（2） かに　たら　だいず たまねぎ こむぎこ　でんぷん　じゃがいも とんし
ぶたキムチ ぶたにく にんじん　にら はくさい　たまねぎ　キムチ　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　ちゅうかだし　さけ
わかめスープ とりにく　とうふ わかめ にんじん たまねぎ　たけのこ ごま　ごまあぶら ちゅうかだし　さけ　しょうゆ　しお

10 火

　★　め　の　あいごデーこんだて　★　１０月１０日は　「め　のあいごデー」です。　★

777 2.0

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく こむぎこ　でんぷん あぶら さけ　しょうゆ
はなやさいサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

ブロッコリー
にんじん カリフラワー　とうもろこし ドレッシング

ほうれんそうととうふのスープ ベーコン　とうふ　たまご ほうれんそう　にんじん たまねぎ　きくらげ でんぷん　 しお　しょうゆ　こしょう　ちゅうかだし
ブルーベリークレープ とうにゅう ブルーベリー さとう　こめこ　みずあめ あぶら

11 水

　★　SDGｓ　こんだて　★　10月　は「しょくひんロスさくげん　げっかん」　です　★

655 3.3

こめパン こめパン
牛乳 牛乳
トマトオムレツ たまご たまねぎ あぶら トマトケチャップ　トマトピューレ
コーンポテト ウインナー たまねぎ　とうもろこし じゃがいも あぶら しお　こしょう　ようふうだし

クラムチャウダー あさり
とりにく

牛乳
なまクリーム

ブロッコリー
にんじん　こまつな たまねぎ　エリンギ マカロニ バター ようふうだし　こしょう　

しお　ポタージュのもと

12 木

ごはん ごはん

654 2.5
牛乳 牛乳
ぎょうざ（2） ぶたにく　とりにく　だいず にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ とんし　あぶら　ごまあぶら
マーボーどうふ ぶたにく　だいず　みそ　とりにく　とうふ にんじん　にら ねぎ　たまねぎ　しょうが　にんにく　なす でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら トウバンジャン　とりがらだし　す　しょうゆ　しお
もやしのちゅうかスープ とりにく にんじん　チンゲンサイ たけのこ　たまねぎ　もやし　ねぎ　えのきたけ あぶら ちゅうかだし　しょうゆ　こしょう

13 金

ごはん ごはん

709 2.1
牛乳 牛乳
さけとやさいのフライ さけ キャベツ　たまねぎ こむぎこ　パンこ　でんぷん あぶら　マヨネーズ
だいこんのそぼろに とりにく にんじん だいこん　えだまめ　しょうが さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　みりん　さけ　わふうだし
とんじる ぶたにく　とうふ　みそ にんじん たまねぎ　だいこん　ねぎ　ごぼう じゃがいも　こんにゃく あぶら わふうだし　

16 月
とりしおうどん（ソフトめん　とりしおうどんじる）とりにく にんじん　こまつな たまねぎ　もやし　ねぎ　にんにく　しょうが ソフトめん あぶら　とんし　ごまあぶら しお　こしょう　とりがらだし　しょうゆ

665 3.3牛乳 牛乳
はくさいとなまあげのにびたし なまあげ　ぶたにく にんじん はくさい　たまねぎ さとう ごまあぶら さけ　しょうゆ　わふうだし
きなこあげパン きなこ コッペパン　さとう あぶら

17 火

ビビンバどん
（ごはん　ビビンバどんのぐ）

ぶたにく　だいず
たまご　みそ

ほうれんそう
にんじん

しょうが　にんにく
もやし ごはん　さとう あぶらごまあぶら

みりん　トウバンジャン　
さけ　しょうゆ

688 2.4牛乳 牛乳
とうふチゲスープ ぶたにく　とうふ　みそ にんじん しょうが　にんにく　はくさい　キムチ　ねぎ　ほししいたけ あぶら　ごまあぶら しょうゆ　とりがらだし　さけ
あんにんフルーツ れんにゅう　牛乳 みかん　パインアップル　もも さとう　みずあめ

18 水

ホットドッグ（きれめいりコッペパン
ロングウインナーチリソース） ウインナー たまねぎ　にんにく コッペパン　さとう

でんぷん あぶら トマトケチャップ　トウバンジャン
ようふうだし　しょうゆ

670 3.4牛乳 牛乳
かいそうサラダ
（たまねぎドレッシング）

わかめ　くきわかめ　こんぶ
あかつのまた　しろすぎのり にんじん きゅうり　とうもろこし ドレッシング

はくさいのクリームに とりにく 牛乳　だっしふんにゅう にんじん　ほうれんそう たまねぎ　はくさい マカロニ バター こしょう　しろワイン　シチュールウ　しお　ようふうだし

19 木

　★　きょうどりょうり　「みやぎけん」　★　しょくいく　の　ひ　★

677 2.6

わかめごはん わかめ ごはん　みずあめ しお　こんぶだし
牛乳 牛乳
あつやきたまご たまご さとう しょうゆ　す
にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　えだまめ じゃがいも　こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　さけ　みりん　わふうだし
はっとじる ぶたにく にんじん　こまつな だいこん　ごぼう　ほししいたけ　ねぎ こむぎこ かつおぶし　さばぶし　しょうゆ　さけ　しお

20 金

ごはん ごはん

751 2.2
牛乳 牛乳
はるまき だいず　とりにく にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ こむぎこ　こなあめ あぶら しょうゆ
チャプチェ ぶたにく にんじん　こまつな しょうが　にんにく　たけのこ　ほししいたけ　もやし さとう　はるさめ あぶら　ごま　ごまあぶら しょうゆ　ちゅうかだし　さけ
ワンタンスープ ぶたにく　たまご にんじん　にら もやし　たまねぎ　ねぎ　しょうが こむぎこ　でんぷん ごまあぶら　あぶら しょうゆ　こしょう　ちゅうかだし　しお

23 月
きつねうどん（ソフトめん　きつねうどんじる）とりにく　あぶらあげ にんじん しょうが　だいこん　ねぎ　たまねぎ　ほししいたけ ソフトめん さけ　しお　しょうゆ　かつおぶし　こんぶだし

683 3.4牛乳 牛乳
ちくわのいそべあげ　1～ 4年（1）  5 年～（2） ちくわ あおのり てんぷらこ あぶら
ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう　にんじん もやし さとう ごま　ごまあぶら しょうゆ　かつおぶし　さばぶし　しお

24 火

むぎごはん むぎ　ごはん

831 2.6

牛乳 牛乳
チキンナゲット（２） とりにく　だいず こむぎこ　とうろこしこ　パンこ とんし　あぶら しお　しょうゆ
シーザーサラダ（クルトン　シーザーサラダドレッシング） あかピーマン キャベツ　きゅうり　とうもろこし クルトン ドレッシング

ハッシュドポーク ぶたにく なまクリーム
牛乳

にんじん　
パセリ

にんにく　たまねぎ
エリンギ　しめじ バター こしょう　あかワイン　ハヤシルウ　

トマトケチャップ　デミグラスソース

◆ 10月 31日（火）に 10月分給食費の口座振替をします。残高の確認をお願いいたします ◆

小 学 校 常総市玉学校給食センター令和５年 10月分  献 立 表 （21回）

茨
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よ
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くきのぶぶんを
つかいました。



玉小

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

　宮
みや

城
ぎ

県
けん

は東
とうほく

北地
ち

方
ほう

に位
い ち

置し、東
ひがし

側
がわ

は太
たいへいよう

平洋
に面

めん

しています。日
に

本
ほん

三
さんけい

景の一
ひと

つである松
まつしま

島
をはじめ、自

し

然
ぜん

の景
け

色
しき

が美
うつ

しい県
けん

です。
　「はっと」は、小

こ

麦
むぎ

粉
こ

を練
ね

って薄
うす

くのばして
作
つく

る、宮
みや

城
ぎ

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。約
やく

400年
ねんまえ

前、
有
ゆうすう

数の米
こめ

どころであった宮
みや

城
ぎ

県
けん

の登
と め

米地
ち

方
ほう

で
は、年

ねん

貢
ぐ

を納
おさ

めた後
あと

も藩
はん

に米
こめ

を献
けん

上
じょう

していた
ため、農

のうみん

民は満
まんぞく

足に米
こめ

を食
た

べることができま
せんでした。そこで農

のうみん

民たちは知
ち え

恵を絞
しぼ

り、
小
こ

麦
むぎ

を粉
こな

にし、練
ね

って茹
ゆ

で、米
こめ

の代
か

わりとし
て食

た

べたのが始
はじ

まりと言
い

われています。あ
まりにも農

のうみん

民たちが好
この

んで食
た

べていたため、
米
こめづく

作りを疎
おろそ

かにしないか心
しんぱい

配した領
りょう

主
しゅ

が、ハ
レの日

ひ

以
い

外
がい

は食
た

べることを法
はっ

度
と

（禁
きん

止
し

）した
ため、それ以

い

来
らい

「はっと」と呼
よ

ばれるよう
になったそうです。

に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

宮城県
みや ぎ けんはっと汁

じる

買
か
い過

す
ぎない 作

つく
り過

す
ぎない 食

た
べ残
のこ
さない

家
いえ
にある食

しょく
材
ざい
をチェックし、使

つか
い切

き
れる分

ぶん

だけ買
か
いましょう。

家
か
族
ぞく
の予

よ
定
てい
や体
たい
調
ちょう
を考
こう
慮
りょ
し、食

た
べ切

き
れる

分
ぶん
を調
ちょう
理
り
しましょう。 作

つく
った料

りょう
理
り
は早
はや
めに食

た
べ切

き
りましょう。

　10月
がつ
1
とお
0日

か
は「目

め
の愛
あい
護
ご
デー」です。目

め
の健
けん
康
こう
に関
かか
わる栄

えい
養
よう
素
そ
に「ビタミンＡ

エー
」があります。不

ふ
足
そく

すると、暗
くら
い所
ところ
で物
もの
が見

み
えにくくなる「夜

や
盲
もう
症
しょう
」のほか、ドライアイや視

し
力
りょく
の低
てい
下
か
を引

ひ
き起

お
こす恐

おそ
れ

があります。何
なに
かと目

め
を使
つか
う機

き
会
かい
の多
おお
い現
げん
代
だい
に、意

い
識
しき
してとりたい栄

えい
養
よう
素
そ
の一
ひと
つです。

10を横
よこ
に倒

たお
すと目

め
とまゆの形

かたち
に見

み
えるよ！

スマホやゲームは時
じ
間
かん

を決
き
めて！ 寝

ね
る前
まえ
には

使
つか
わないこと！

緑
りょく
黄
おう
色
しょく
野
や
菜
さい
に含
ふく
まれる「β

ベータ
-カロテン」

が体
たい
内
ない
でビタミンA

エー
に変
へん
化
か
します。

また、ビタミンA
エー
は油
あぶら
と一
いっ
緒
しょ
にとると、

体
からだ
への吸

きゅう
収
しゅう
率
りつ
がアップします。

　「もったいない」という言
こと
葉
ば
には、物

もの
を最

さい
後
ご
まで大

たい
切
せつ
に使

つか
う、食

た
べ物

もの
を残

のこ
さず食

た
べ

るといった、日
に
本
ほん
人
じん
が昔
むかし
から大

たい
切
せつ
にしてきた心

こころ
が詰

つ
まっています。ところが近

きん
年
ねん
、ま

だ食
た
べることができる食

しょく
品
ひん
を捨

す
ててしまう「食

しょく
品
ひん
ロス」が問

もん
題
だい
となっており、2021

（令
れい
和
わ
３）年

ねん
度
ど
は約

やく
523万

まん
ｔ
トン
と推

すい
計
けい
されています※。この量

りょう
を国

こくみん
民一

ひと
人
り
当
あ
たりに換

かんさん
算

すると、おにぎり１個
こ
分
ぶん
（約

やく
114g

グラム
）の食

た
べ物

もの
を毎

まい
日
にち
捨
す
てていることになります。10

月
がつ
は国

くに
が定

さだ
める「食

しょく
品
ひん
ロス削

さく
減
げん
月
げっ
間
かん
」、10月

がつ
30日

にち
は「食

しょく
品
ひん
ロス削

さく
減
げん
の日

ひ
」です。ま

た、10月
がつ
16日

にち
は国

こく
連
れん
が定

さだ
める「世

せ
界
かい
食
しょく
料
りょう
デー」です。「もったいない」の心

こころ
を忘

わす
れ

ずに、未
み
来
らい
に向

む
けてできることから取

と
り組

く
んでみませんか。※農

のう
林
りん
水
すい
産
さん
省
しょう
及
およ
び環
かん
境
きょう
省
しょう
「令
れい
和
わ
３年
ねん
度
ど
推
すい
計
けい
」

エネルギーと食塩量は，小学校中学
年（3・４年生）の量になります。

今
こんげつ

月の常
じょうそうし

総市・下
しもつましさんしょくざい

妻市産食材 ： 米
こめ

，はくさい，キャベツ，きゅうり，大
だいこん

根，冬
とうがん

瓜，ねぎ，白
はくさい

菜，なす，
   ピーマン，かぼちゃ  （太

ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）
 茨

いばらきけんさんしょくざい

城県産食材 ： 牛
ぎゅうにゅう

乳，にら，もやし，チンゲン菜
さい

，しめじ，豚
ぶたにく

肉，鶏
とりにく

肉，卵
たまご

日 曜 こんだて名
主 な 材 料 と 食 品 分 類 栄養価

主に体をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩
（g）〈１群〉魚・肉・

卵・豆・豆製品
〈２群〉牛乳・
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ・果物

〈５群〉
穀類・いも類

〈６群〉
油脂

25 水

ミルクパン ミルクパン

681 3.1

牛乳 牛乳
ミートソースパリパリつつみあげ とりにく　だいず たまねぎ こむぎこ あぶら トマトケチャップ
いろどりサラダ（イタリアンドレッシング） あかピーマン キャベツ　きゅうり　カリフラワー ドレッシング
ポトフ ウインナー にんじん たまねぎ　キャベツ　だいこん　エリンギ じゃがいも ようふうだし　しお　こしょう
ヨーグルト ヨーグルト

26 木 　★　げんえん　こんだて　★　まいつき２０日は　「いばらき　おいしおデー」　です　★

703 1.7

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
さばのきのこソースかけ　 さば えのきたけ　しめじ　たまねぎ でんぷん　さとう あぶら しょうゆ　みりん
しおこんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり しお　しょうゆ
かぶのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ こまつな かぶ　たまねぎ　ねぎ じゃがいも かつおぶし　にぼし

27 金

ごはん ごはん

685 2.5
牛乳 牛乳
ぶたにくのしょうがやき ぶたにく しょうが　りんご　にんにく さとう ごまあぶら　ごま さけ　しょうゆ　みりん　す　しお
ひじきのいために さつまあげ だいず ひじき にんじん こんにゃく　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
さつまじる とりにく　みそ にんじん ごぼう　だいこん　ねぎ さつまいも　こんにゃく あぶら わふうだし

30 月

みそラーメン
（ちゅうかめん　みそラーメンスープ）

ぶたにく
なると　みそ にんじん しょうが　にんにく　もやし　たまねぎ

とうもろこし　きくらげ　ねぎ ちゅうかめん あぶら　ごま
ごまあぶら

こしょう　トウバンジャン　さけ
とりがらだし　ちゅうかだし

629 3.1牛乳 牛乳
ちゅうかくらげのサラダ くらげ にんじん きゅうり　もやし さとう ごまあぶら　ごま す　しょうゆ　しお
ももまんじゅう たまご 牛乳 こむぎこ　でんぷん　さとう バター

31 火

　★　どくしょしゅうかん　(10/27～11/9まで )　＆　ハロウィン　こんだて　★

779 2.4

バターチキンカレーライス
（ごはん　バターチキンカレー） とりにく だっしふんにゅう

なまクリーム
にんじん　トマト
ピーマン

にんにく　しょうが
たまねぎ　えだまめ　プルーン

ごはん
じゃがいも

あぶら
バター

しろワイン　トマトピューレ
ようふうだし　カレールウ

牛乳 牛乳

かぼちゃコロッケ かぼちゃ　 こむぎこ　パンこ
さとう　じゃがいも あぶら

りんご りんご
今月のたんぱく質平均 25.4 ｇ

脂質平均 22.6 ｇ

・14ひきのかぼちゃ
・  ぐりとぐらとすみれ
ちゃん に
  「かぼちゃコロッケ」
がとうじょうします

も

豊
岡
・
玉

統
一
献
立


