
日 曜 こんだて名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おも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・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

1 水

コッペパン コッペパン

小 616 
中 789 

2.5
3.2

牛乳 牛乳
とうふナゲット（２.２.２.３）とうふ にんじん たまねぎ　えだまめ こむぎこ　でんぷん　さとう あぶら
チキンサラダ（サウザンアイランドドレッシング）とりにく にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング
コーンポタージュ ベーコン 牛乳　なまクリーム にんじん　パセリ たまねぎ　マッシュルーム　とうもろこし バター こしょう　ホワイトソース　ポタージュのもと　ようふうだし

2 木
　★　おつきみ　こんだて　★　～　１０ 月

がつ
６
むい

日
か

は 「十
じゅう

五
ご

夜
や

」 です ！ 　～
小 676 
中 836 

1.9
2.3

そぼろどん（ごはん　そぼろどんのぐ） ぶたにく　だいず　みそ　こおりどうふ にんじん しょうが　にんにく　たまねぎ　えだまめ　たけのこ ごはん　さとう あぶら みりん　しょうゆ　さけ　トウバンジャン
牛乳 牛乳
けんちんじる あぶらあげ　とうふ にんじん ねぎ　ごぼう　だいこん　ほししいたけ さといも　こんにゃく ごまあぶら しょうゆ　しお　かつおぶし　みりん
フルーツしらたま パインアップル　もも じょうしんこ　さとう

3 金

ごはん ごはん

小 652 
中 783

2.0
2.3

牛乳 牛乳
かにシューマイ（1.２.２.２） たちうお　たら　かに たまねぎ こむぎこ　でんぷん とんし
チンジャオロース ぶたにく にんじん　ピーマン しょうが　にんにく　たけのこ　たまねぎ さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　さけ　こしょう ちゅうかだし　オイスターソース
もやしのちゅうかスープ なると　とうふ にんじん たまねぎ　もやし　キャベツ　ほししいたけ ごまあぶら ちゅうかだし　しょうゆ　こしょう

6 月

カレーなんばんうどん
（ソフトめん　カレーなんばんじる）

とりにく　とうふ
あぶらあげ にんじん たまねぎ　ねぎ ソフトめん

でんぷん あぶら さけ　しょうゆ　みりん　カレーこ
カレールウ　わふうだし　がらスープ

小 614 
中 813 

2.7
3.4

牛乳 牛乳
あげたこやき（２.２.２.３） たこ キャベツ こめこ　さとう　でんぷん あぶら しお　わふうだし
こまつなのおひたし（しょうゆ） こまつな　にんじん もやし しょうゆ

7 火

ごはん ごはん

小 637 
中 790

2.4
2.9

牛乳 牛乳
とりにくのねぎみそやき とりにく　みそ ねぎ さとう こしょう　しょうゆ　しお　さけ
きりぼしだいこんのにもの さつまあげ にんじん　さやいんげん きりぼしだいこん さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
ちゃんこじる ぶたにく　とうふ にんじん　にら ねぎ　はくさい　えのきたけ しらたき しょうゆ　みりん　さけ　かつおぶし　こんぶ

8 水

コッペパン コッペパン

小 700 
中 820 

2.7
3.2

牛乳 牛乳
ハムカツ ハム パンこ　でんぷん あぶら
スパゲッティサラダ（たまねぎドレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし スパゲッティ ドレッシング
クリームスープ とりにく 牛乳　なまクリーム こまつな たまねぎ　えだまめ　マッシュルーム じゃがいも バター こしょう　ホワイトソース　シチュールウ　ようふうだし

9 木

　★　め　のあいごデー　こんだて　★　～　１０月
がつ

１
と お か

０日は 「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」 です ！ 　～
小 632 
中 793 

1.5
1.7

ごはん ごはん
はっこうにゅう はっこうにゅう ブルーベリー
さばのみりんぼし さば しょうゆ　みりん　さけ
ビタミンサラダ（ノンエッグマヨネーズ） かぼちゃ　ブロッコリー　にんじん えだまめ ノンエッグマヨネーズ
やさいとにくだんごのスープ とりにく にんじん　こまつな キャベツ　たまねぎ　ほししいたけ パンこ　でんぷん とんし ちゅうかだし　しお　こしょう

10 金

ごはん ごはん

小 697 
中 831 

2.0
2.3

牛乳 牛乳
ジャンボぎょうざ ぶたにく　とりにく キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんにく でんぷん　こむぎこ あぶら　とんし しょうゆ
きんぴらごぼう さつまあげ にんじん　さやいんげん ごぼう しらたき　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
ごまみそとうにゅうなべ とりにく　とうふ　とうにゅう　みそ にんじん　こまつな ねぎ　もやし　しめじ　えのきたけ ごま かつおぶし　みりん　さけ　しょうゆ

14 火 ごはん ごはん

小 666 
中 824 

2.2
2.6

牛乳 牛乳
ハニーてりやきチキン とりにく にんにく はちみつ しお　こしょう　しょうゆ　さけ　オイスターソース
さつまいものサラダ（わふうクリーミードレッシング） にんじん えだまめ　キャベツ さつまいも ドレッシング
たまごのトロっとスープ ぶたにく　とうふ　たまご にんじん　こまつな とうがん　きくらげ　えのきたけ でんぷん がらスープ　ちゅうかだし　しょうゆ　しお

15 水

シュプールパン シュプールパン

小 677 
中 838 

2.3
2.9

牛乳 牛乳
とうにゅうコロッケ とうにゅう たまねぎ　とうもろこし パンこ　こむぎこ　さとう　でんぷん あぶら
ポークビーンズ ぶたにく　だいず にんじん　パセリ にんにく　たまねぎ じゃがいも　さとう あぶら あかワイン　トマトピューレ　ケチャップ　　ソース　ようふうだし　しお　こしょう
はくさいのコンソメスープ とりにく にんじん　こまつな しょうが　セロリ　たまねぎ　はくさい あぶら こしょう　ようふうだし　しお

16 木

ごはん ごはん

小 643 
中 779 

2.6
2.9

牛乳 牛乳
ちくわのかばやき（1.２.２.２）ちくわ さとう さけ　みりん　しょうゆ
なすのみそいため ぶたにく　だいず　みそ にんじん しょうが　にんにく　たまねぎ　なす　たけのこ　ほししいたけ さとう ごまあぶら さけ　しょうゆ　トウバンジャン　テンメンジャン　オイスターソース　わふうだし
とりしおじる とりにく　とうふ にんじん　こまつな しょうが　たまねぎ　しめじ　もやし　ねぎ あぶら　ごまあぶら こしょう　がらスープ　しおラーメンスープ

17 金
　★　きょうどりょうり　（群

ぐん
馬

ま
県
けん

）　★
小 666 
中 816 

2.3
2.6

ソースカツどん（ごはん　ソースカツ） ぶたにく ごはん　パンこ　でんぷん　さとう あぶら ウスターソース　ケチャップ　みりん　わふうだし
牛乳 牛乳
キャベツのサラダ（かんきつドレッシング） にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング
こしねじる とりにく　あぶらあげ　みそ にんじん　こまつな ごぼう　ほししいたけ　ねぎ こんにゃく　さといも あぶら さけ　しょうゆ　わふうだし

20 月
ちゃんぽんめん（ソフトめん　ちゃんぽんじる） ぶたにく　かまぼこ こまつな　にんじん たまねぎ　もやし　たけのこ　とうもろこし　しょうが ソフトめん　さとう あぶら とんこつラーメンスープ　しょうゆ　さけ　ちゅうかだし　オイスターソース

小 636
中 787 

2.9
3.5

コーヒーにゅういんりょう コーヒーにゅういんりょう
ピザまん チーズ たまねぎ こむぎこ　さとう　でんぷん とんし トマトペースト　ケチャップ
チンゲンサイのちゅうかにびたし あぶらあげ チンゲンサイ　にんじん たまねぎ ごまあぶら しょうゆ　がらスープ　みりん

21 火

ごはん ごはん

小 654 
中 789 

2.0
2.2

牛乳 牛乳
いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　みずあめ しょうゆ
だいこんのそぼろに とりにく にんじん しょうが　だいこん　えだまめ こんにゃく　さとう　でんぷん あぶら さけ　しょうゆ　わふうだし　みりん
じゃがいものみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ こまつな たまねぎ　えのきたけ じゃがいも かつおぶし

22 水
スラッピージョー（きれめいりコッペパン　スラッピージョーのぐ） ぶたにく　だいず ピーマン　にんじん たまねぎ　 コッペパン　パンこ　さとう あぶら ケチャップ　デミグラスソース　ウスターソース　ようふうだし　しお

小 633 
中 778 

2.3
2.9

牛乳 牛乳
ミルクスープ とりにく 牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし　キャベツ さつまいも バター こしょう　ホワイトソース　シチュールウ　ようふうだし
フルーツラフランスゼリーあえ パインアップル　もも　せいようなし さとう

23 木

　★　げんえん　こんだて　★　〜　毎
ま い

月
つき

2
はつ

0 日
か

は 「いばらきおいしおデー」 です ！ 　 〜
小 701 
中 882 

1.8
2.1

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ヤンニョムチキン（２.２.２.３）とりにく にんにく でんぷん　こめこ　さとう あぶら　ごまあぶら　ごま さけ　しょうゆ　みりん　ケチャップ　コチュジャン
ナムル（しおちゅうかドレッシング） こまつな　にんじん もやし　きりぼしだいこん ドレッシング
トックスープ ぶたにく チンゲンサイ　にんじん はくさい　だいこん　きくらげ　ねぎ こめこ　でんぷん こしょう　ちゅうかだし　しょうゆ　しお　さけ

◆　1０月３１日（金）に９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。◆

パンにはさんで
たべましょう

令和７年 10月分  献 立 表
Ｂブロック（ 菅原小、豊岡小、絹西小、菅生小、水海道西中 ） 常総市豊岡学校給食センター

（22回）

よくかんで　ゆっくりと
たべましょう！

食
た

べ物
もの

がのどにつまらないように、気
き

をつけ
ましょう。もち、パン、丸

まる

い形
かたち

（球
きゅう

形
けい

）、つる
つるした物

もの

は特
とく

に注
ちゅう

意
い

！

豊
岡
・
玉

統
一
献
立

茨

城

を

た

べ

よ

う

W

e

e

k



に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう	 ど	 りょう	 り

郷　土　料　理

こしね汁
じる

群
ぐん

馬
ま

県
けん

　群
ぐん

馬
ま

県
けん

は、関
かん

東
とう

地
ち

方
ほう

の北
ほく

西
せい

部
ぶ

に位
い

置
ち

する
県
けん

で、海
うみ

に面
めん

していない内
ない

陸
りく

県
けん

です。草
くさ

津
つ

温
おん

泉
せん

や世
せ

界
かい

遺
い

産
さん

の富
とみ

岡
おか

製
せい

糸
し

場
じょう

などの観
かん

光
こう

ス
ポットがあります。今

こん

月
げつ

は、群
ぐん

馬
ま

県
けん

富
とみ

岡
おか

市
し

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

である「こしね汁
じる

」が登
とう

場
じょう

しま
す。
　こしね汁

じる

は、群
ぐん

馬
ま

県
けん

の甘
かん

楽
ら

・富
とみ

岡
おか

地
ち

域
いき

の
名
めい

産
さん

品
ひん

である「こんにゃく、しいたけ、ね
ぎ」を使

し

用
よう

していることから、頭
かしら

文
も

字
じ

をとっ
て「こしね汁

じる

」と呼
よ

ばれています。他
ほか

に入
い

れる野
や

菜
さい

や味
あじ

付
つ

けは家
か

庭
てい

によってさまざま
で、ごぼうや里

さと

いも、にんじん、豆
とう

腐
ふ

、豚
ぶた

肉
にく

など、地
ち

域
いき

で採
と

れる農
のう

畜
ちく

産
さん

物
ぶつ

を入
い

れるこ
とが多

おお

いです。給
きゅう

食
しょく

では、群
ぐん

馬
ま

県
けん

産
さん

のこん
にゃくいもで作

つく

られたこんにゃくや、茨
いばら

城
き

県
けん

の野
や

菜
さい

がたくさん入
はい

っています。「食
た

べる
みそ汁

しる

」とよばれるこしね汁
じる

を味わってみ
てください。

食べ物を大切にしよう食べ物を大切にしよう食べ物を大切にしよう

〜10月は食品ロス削減月間です〜〜10月は食品ロス削減月間です〜〜10月は食品ロス削減月間です〜
が つ ひ ん さ く げ ん か んげ っし ょ く

た も　の た　い せ　つ

　10月
がつ

は 「食
しょく

品
ひん

ロス削
さ く

減
げん

月
げ っ

間
かん

」 です。 食
しょく

品
ひん

ロスとは、 まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしま
う食

た

べ物
も の

のことです。 日
に

本
ほ ん

では、 毎
ま い

日
に ち

一
ひ と り

人当
あ

たりおにぎり一
い っ

個
こ

分
ぶん

の食
た

べ物
も の

が捨
す

てられて
います。 みんなで 「もったいない」 という気

き

持
も

ちをもち、 行
こ う

動
ど う

することで、 食
しょく

品
ひ ん

ロスを減
へ

らせます。 無
む

駄
だ

な買
か

い物
も の

をしない、 食
た

べきれる量
りょう

を注
ちゅう

文
も ん

する、 食
しょく

材
ざ い

を無
む

駄
だ

なく使
つか

うなど、
できることからはじめてみましょう。

　昔
むかし

から秋
あ き

は１年
ねん

のうちで最
もっと

も月
つ き

がきれいに見
み

える季
き

節
せつ

とされ、 「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
め い

月
げつ

」 と呼
よ

ん
で、 月

つ き

を鑑
かん

賞
しょう

するお月
つ き

見
み

の行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われてきました。 ちょうどこの時
じ

期
き

に里
さ と

いもが収
しゅう

穫
か く

されることから、 里
さ と

いもをお供
そ な

えする風
ふ う

習
しゅう

もあり、 別
べ つ

名
め い

で 「芋
い も

名
め い

月
げつ

」 ともいいます。
また、 十

じゅう

五
ご

夜
や

からひと月
つ き

ほど後
あ と

の十
じゅう

三
さ ん

夜
や

にもお月
つ き

見
み

をする風
ふ う

習
しゅう

があり、 両
りょう

方
ほ う

合
あ

わせて
お月

つ き

見
み

をすると縁
え ん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。

今
こんげつ

月の常
じょうそうしさんしょくざい

総市産食材：	 ��米
こめ

、キャベツ、きゅうり、だいこん、なす、ねぎ、はくさい、ピーマン（太
ふと

字
じ

で表
ひょう

記
き
しています）

	 茨
いばらきけんさんしょくざい

城県産食材：	 さつまいも、さといも、チンゲンサイ、にら、もやし、豚
ぶた

肉
にく

、鶏
とり

肉
にく

◎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。

日 曜 こんだて名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おも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・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

24 金

ごはん ごはん

小 638
中 805

2.2
2.7

牛乳 牛乳
ハンバーグおろしソース とりにく だいこん　えのきたけ　たまねぎ さとう　でんぷん　パンこ とんし しょうゆ　さけ　みりん
ツナサラダ（コーンクリーミードレッシング） まぐろあぶらづけ にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング
とうふとはるさめのスープ とりにく　とうふ にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　しめじ　しょうが はるさめ がらスープ　さけ　しょうゆ　しお　こしょう

27 月

にくみそうどん
（ソフトめん　にくみそしる）

ぶたにく
だいず　みそ

にんじん
にら

もやし　はくさい　ねぎ
とうもろこし　しょうが　にんにく ソフトめん ごまあぶら ちゅうかだし

オイスターソース　テンメンジャン
小 699 
中 850 

2.7
3.3

牛乳 牛乳
はるまき 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　でんぷん あぶら しょうゆ
フルーツあんにんどうふ れんにゅう パインアップル　もも みずあめ　さとう

28 火

ちゅうかどん
（ごはん　はっぽうさい） ぶたにく にんじん

チンゲンサイ
にんにく　しょうが　たまねぎ　はくさい
たけのこ　ほししいたけ　きくらげ

ごはん　さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

こしょう　さけ　ちゅうかだし
オイスターソース　しょうゆ　しお

小 647 
中 820 

2.7
3.2

牛乳 牛乳
やさいコロッケ（ソース） にんじん グリンピース　たまねぎ じゃがいも　パンこ　こむぎこ あぶら ソース
ちゅうかくらげのあえもの くらげ キャベツ　きゅうり　もやし さとう あぶら　ごま しょうゆ　しお

29 水

こめパン（いちごジャム） こめパン　いちごジャム

小 623 
中 778 

2.2
2.9

牛乳 牛乳
たらのコーンマヨネーズやき たら とうもろこし ノンエッグマヨネーズ こしょう
ポテトのチーズに ベーコン チーズ パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら こしょう　ようふうだし
ABC スープ とりにく にんじん　こまつな だいこん　キャベツ　たまねぎ マカロニ あぶら ようふうだし　しお　こしょう

30 木

　★　どくしょしゅうかん　こんだて　★　「１０月
がつ

２７日
にち

 ～ １１月
がつ

９
ここの

日
か

は読
ど く

書
し ょ

週
しゅう

間
かん

です ！ 」　～　給
きゅう

食
しょく

番
ばん

長
ちょう

（カレーライス　ひじきのサラダ） ～
小 708 
中 817 

2.1
2.5

カレーライス
（むぎごはん　ポークカレー） ぶたにく 牛乳 にんじん

トマト
にんにく　しょうが　たまねぎ
えだまめ

ごはん　むぎ
じゃがいも あぶら カレールウ

牛乳 牛乳
ほうれんそうオムレツ たまご ほうれんそう さとう　でんぷん あぶら
ひじきのサラダ（ごまドレッシング） まぐろあぶらづけ ひじき にんじん　こまつな もやし ドレッシング

31 金

ごはん ごはん

小 751 
中 936

2.4
3.0

牛乳 牛乳
いかメンチカツ いか にんじん キャベツ　しょうが パンこ　こむぎこ　でんぷん あぶら
ピリからにくじゃが ぶたにく にんじん

さやいんげん
たまねぎ　ねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも
しらたき　さとう あぶら しょうゆ　さけ

コチュジャン　わふうだし
だいこんのみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ こまつな だいこん　ねぎ　しめじ こんにゃく かつおぶし
かぼちゃプリン たまご 牛乳　だっしふんにゅう かぼちゃ さとう あぶら

今月のたんぱく質平均 (g) 小　24.7
中　29.5

脂質平均 (g) 小　22.1
中　25.1

豊B

茨
城
を
た
べ
よ
う
W
e
e
k

エネルギーと食塩量は、
小→小学校中学年（３・４年生）、
中→中学生の量になります。

毎月19日は食育の日です


