
691 kcal

24.7 ｇ

22.8 ｇ

2.4 ｇ

617 kcal

22.2 ｇ

17.7 ｇ

1.8 ｇ

633 kcal

27.1 ｇ

17.2 ｇ

2.3 ｇ

635 kcal

23.4 ｇ

17.2 ｇ

2.4 ｇ

706 kcal

26.1 ｇ

25.0 ｇ

2.2 ｇ

671 kcal

28.4 ｇ

20.9 ｇ

2.0 ｇ

630 kcal

21.5 ｇ

21.1 ｇ

2.1 ｇ

684 kcal

24.5 ｇ

20.7 ｇ

2.2 ｇ

607 kcal

22.8 ｇ

16.9 ｇ

2.1 ｇ

666 kcal

27.2 ｇ

21.2 ｇ

2.1 ｇ

678 kcal

25.4 ｇ

19.6 ｇ

2.3 ｇ

水沢
学校給食
センター

令和
れ い わ

７年
ね ん

10月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

（前半
ぜ ん は ん

） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
水

ごはん 米

チーズハンバーグうまソース 豚肉,鶏肉,チーズ トマト,玉ねぎ,りんご ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,砂糖,油

10月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

目標
も く ひ ょ う

食
た

べ物
も の

の働
は た ら

きを知
し

ろう
ひよこまめのサラダ ひよこまめ キャベツ,きゅうり,ブロッコリー,にんじん 油,砂糖

ABCスープ ベーコン,あさり 玉ねぎ,にんじん,ほうれんそう,しめじ ABCマカロニ,じゃがいも

2
木

ごはん 米

ししゃものいそかあまからカレーあげ 子持ちししゃも,たまご,あおのり粉 薄力粉,砂糖,油

　過
す

ごしやすい気温
き お ん

の季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は実
みの

りの秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

と言
い

われるだけあって、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。暑
あつ

い時期
じ き

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちがちで、給食
きゅうしょく

の残量
ざんりょう

も多
おお

く

なっていましたが、涼
すず

しい季節
き せ つ

になったのでしっかり給食
きゅうしょく

を食
た

べて欲
ほ

しいです。みなさんの身
から

体
だ

は４月
がつ

に比
くら

べて大
おお

きくなっています。自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

に必要
ひつよう

な量
りょう

を知り、残さず食べられるよう

になるといいですね。

ささみときのこのちゅうかあえ サラダチキン きゅうり,しめじ,えのき,キャベツ 油,砂糖

やまのさちじる 油揚げ たけのこ,にんじん,なめこ,こまつな,ねぎ

3
金

ごはん 米

ガパオライスのぐ 豚肉 玉ねぎ,なす,青ピーマン,黄ピーマン,赤ピーマン,にんにく 油,砂糖

ヤムウンセン えび キャベツ,きゅうり,にんじん,玉ねぎ,にんにく はるさめ,油

ビーフンdeフォー 鶏肉,あさり にんにく,しょうが,にんじん,もやし,万能ねぎ,キャベツ ビーフン,油

6
月

十
五
夜

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

おつきみしゅうまい 鶏肉,豚肉 コーン,玉ねぎ,しょうが,にんじん 砂糖,油,しゅうまいの皮

ツナとわかめのごまずあえ ツナ,わかめ キャベツ,しょうが ごま

まんげつスープ かまぼこ だいこん,にんじん,えのき,チンゲンツァイ,ねぎ

7
火

ごはん 米

アジフライ あじ 油,薄力粉,パン粉

てづくりタルタルソース 玉ねぎ,きゅうりピクルス ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

スタミナキャベツサラダ キャベツ,にんじん,玉ねぎ,みずな,にんにく 油,ごま

きのこととうふのくずに 豆腐,豚肉 はくさい,にんじん,たけのこ,こまつな,まいたけ,しめじ,えのき,こんにゃく 油,砂糖

8
水

コシヒカリごはん 米

がんもどきのそぼろに がんもどき,鶏肉 しょうが,いんげん 砂糖,油

はくさいなべ 豚肉,かまぼこ,豆腐 はくさい,しいたけ,えのき,にんじん,ねぎ,しょうが,にんにく,こんにゃく

ココアまめ 炒り大豆 砂糖

9
木

ごはん 米

ちくわのツナマヨやき ちくわ,ツナ 玉ねぎ,えだまめ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

えのきのいそかあえ カットわかめ,のり こまつな,もやし,えのき

じゃがべぇみそしる ベーコン,豆腐,みそ だいこん,玉ねぎ,にんじん,コーン,にら,こんにゃく じゃがいも,バター

10
金

目
の
愛
護
デ
ー

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

チキンカツブルーベリーソース チキンカツ ブルーベリージャム 油

キャロットサラダ ツナ にんじん,みずな,玉ねぎ 油,砂糖

かぼちゃのとうにゅうシチュー ベーコン,豆乳 玉ねぎ,にんじん,しめじ,かぼちゃ,コーン,クリームコーン 油,米粉

14
火

ごはん 米

ぎょうざのねぎみそチーズやき 豚肉,チーズ,みそ しょうが,万能ねぎ,キャベツ,玉ねぎ,にんにく 砂糖,パン粉

ちゅうかくらげのサラダ 中華くらげ,ハム にんじん,きゅうり,もやし 砂糖,油

やさいたっぷりしおスープ 豚肉,油揚げ キャベツ,にんじん,ごぼう,こまつな,ねぎ,こんにゃく じゃがいも

15
水

コシヒカリごはん 米

たらのきのこあんかけ たら えのき,しめじ,玉ねぎ,にんじん 米粉,油

【問題
もんだい

】

山形県
やまがたけん

で栽培
さいばい

している食用菊
しょくようぎく

の種類
しゅるい

は、次
つぎ

の

うちどれでしょう？

クイズの

答
こた

えは

裏
う ら

面
めん

左
ひだり

下
した

に

出
で

て

いるよ！

さつまいもとブロッコリーのマヨサラダ ハム ブロッコリー,きゅうり,キャベツ さつまいも,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

とうにゅうピリからみそしる 生揚げ,みそ,豆乳 玉ねぎ,だいこん,ごぼう,にんじん,こまつな,ねぎ

16
木

へ
る

っ
塩

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

あつやきたまご たまご

いとうりのちゅうかソテー ベーコン 糸うり,にんじん,たけのこ,きくらげ,青ピーマン,にんにく,しょうが 油,砂糖

にくじゃが 豚肉 玉ねぎ,ごぼう,にんじん,いんげん,こんにゃく じゃがいも,砂糖,油

今月の給食に
出る食べ物
クイズ！

①ありえない

②けしからん

③もってのほか食用菊



645 kcal

23.1 ｇ

18.6 ｇ

2.4 ｇ

638 kcal

27.4 ｇ

21.3 ｇ

1.6 ｇ

656 kcal

24.1 ｇ

24.3 ｇ

1.8 ｇ

635 kcal

26.4 ｇ

19.7 ｇ

2.1 ｇ

710 kcal

24.8 ｇ

19.7 ｇ

2.7 ｇ

かけてたべてもいいよ 680 kcal

26.2 ｇ

24.8 ｇ

1.7 ｇ

665 kcal

21.8 ｇ

17.3 ｇ

1.6 ｇ

711 kcal

26.6 ｇ

27.0 ｇ

2.2 ｇ

632 kcal

25.5 ｇ

19.0 ｇ

2.2 ｇ

658 kcal

19.9 ｇ

18.6 ｇ

2.3 ｇ

720 kcal

25.0 ｇ

20.2 ｇ

2.1 ｇ

令和
れ い わ

７年
ね ん

10月
が つ

　水沢
み ず さ わ

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

（後半
こ う は ん

） 都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

内容
な い よ う

を変更
へ ん こ う

することがあります。

日 予定 牛乳・食器具 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

17
金

ターメリックライス 米

チリコンカン 大豆,豚肉 玉ねぎ,にんじん,セロリー,トマト 油,砂糖

ブロッコリーのフレンチサラダ ブロッコリー,キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン 油

20
月

こめこめん 米粉めん

ちゃんこうどん 油揚げ,鶏肉 にんじん,しめじ,はくさい,ねぎ,こんにゃく 砂糖

こまつなととうふのサラダ ハム,豆腐,のり こまつな,キャベツ 砂糖,油

おからブラウニー おから,たまご バター,砂糖,薄力粉,チョコチップ

21
火

ごはん 米

あつあげのタンドリーチーズやき 生揚げ,ヨーグルト,チーズ

ポテトサラダ ハム きゅうり,玉ねぎ,にんじん,コーン じゃがいも,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,砂糖

もやしとひきにくのスープ 豚肉 にんにく,もやし,にんじん,みずな 油

22
水

と
お
か
ま
ち

メ
ニ

ュ
ー

コシヒカリごはん 米

とりにくのからむしマヨやき 鶏肉 からむし粉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

からむしめんサラダ ハム きゅうり,もやし,みずな,にんじん,にんにく からむし麺,ごま,砂糖,油

からむしdeトロッとわふうじる 生揚げ にんじん,切干しだいこん,なめこ,こまつな,とうがん,ねぎ,からむし粉

23
木

中
越
地
震

復
興
メ
ニ

ュ
ー

コシヒカリごはん 米

ふっカツ 麩,薄力粉,油,パン粉,砂糖

きりざい 納豆 のざわな漬,たくあん,にんじん

こころぽかぽかとんじる 豚肉,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,はくさい,なめこ,ねぎ じゃがいも

24
金

ごはん 米

あんをかけてたべてもいいよどんのぐ 豚肉,大豆,ちりめん たけのこ,のざわな漬 砂糖,油

ベーコンとはくさいのちゅうかあん ベーコン,豆腐,たまご 玉ねぎ,にんじん,もやし,レタス

はちみつやきりんご りんご バター,砂糖,はちみつ

27
月

ごはん 米

ホイコーローライスのぐ 豚肉 玉ねぎ,キャベツ,青ピーマン,きくらげ,にんにく,しょうが 油,砂糖

すいぎょうざのとうにゅうちゅうかスープ 豚肉,鶏肉,豆乳 にんじん,はくさい,えのき,ほうれんそう,ねぎ,キャベツ 油,薄力粉

やききんとんパイ りんごジャム さつまいも,ぎょうざの皮,バター

28
火

ごはん 米

さんまのやくみソース さんま ねぎ,にんにく,しょうが 米粉,油,砂糖

きっかあえ かまぼこ こまつな,もやし,きくの花

みそけんちんじる 鶏肉,豆腐,油揚げ,みそ だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,こんにゃく じゃがいも,油

29
水

コシヒカリごはん 米

すきやきたまごやき たまご,豚肉,豆腐 にんじん,ねぎ,こんにゃく 油,砂糖

あおなのなっとうあえ 納豆,のり こまつな,にんじん,キャベツ,きゅうり 砂糖

きりぼしだいこんのみそしる 油揚げ,わかめ,みそ 切干しだいこん,にんじん じゃがいも

30
木

ごはん 米

さつまいもカレー 豚肉,牛乳,チーズ にんじん,玉ねぎ,しめじ,エリンギ,りんご さつまいも,油

わふうれんこんサラダ しらす干し,のり れんこん,キャベツ,こまつな 油,砂糖

31
金

ハ
ロ
ウ

ィ
ン

メ
ニ

ュ
ー

ごはん 米

かぼちゃのチーズやき 豚肉,チーズ かぼちゃ,玉ねぎ 油,砂糖

いろ de ハロウィンサラダ 紫キャベツ,キャベツ,にんじん 油,砂糖

ドラキュラスープ 金時豆,ひよこまめ,ウインナー にんにく,にんじん,玉ねぎ,セロリー,赤ピーマン,キャベツ,トマト 油,砂糖

ハロウィンゼリー ぶどう果汁ゼリー

＊もちもちドーナツ＊
給食人気メニュー紹介！

★作り方★

①ホットケーキミックス、白玉粉、プレーンヨーグルト、

 　絹ごし豆腐をよく混ぜる。

②①を一口大に丸める。

③170℃の油で揚げる。

④☆を混ぜ合わせ、③にまぶす。

★小さめ１０個分★

・ホットケーキミックス　80g ☆きなこ　　30g

・白玉粉　　　　　　　60g ☆砂糖　　 20g

・プレーンヨーグルト　 60g　　　

・絹ごし豆腐　　　　100g ・揚げ油　　適宜

食べ物クイズ

食用菊


