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（小学校）

1 今月の給食目標は「正しく配膳
（はいぜん）をしよう。」で
す。金 g  

kcal510
23.4

ごはん、あかうおさいきょうやき あつあげ、油あげ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく こまつな、だいこん、にんじん
、すきこんぶのいために、だいこ 牛乳、すきこんぶ、あかうお さとう、サラダ油 ねぎ
んのみそしる、牛乳、むぎちゃ    

5 ラーメンの汁は全部のまずにの
こすようにしましょう。火 g  

kcal628
24.3

しょうゆラーメン、はるまき なると ちゅうかめん にんじん、ねぎ、もやし
ぶどうゼリー、牛乳 ぶた肉 こめ油 たけのこ、しいたけ
 牛乳   

6 さばは八戸の港に水揚げされた
ものです。水 g  

kcal613
25.9

ごはん、さばのみそに とうふ、ちくわ、牛乳 ごはん、糸こんにゃく ごぼう、だいこん、にんじん
ふきのいためもの さば、 さとう、サラダ油 ねぎ、ふき
みそあじけんちんじる、牛乳    

7 しゅうまいは1人２こです。

木 g  

kcal566
19.8

むぎごはん、ポークシュウマイ ぶた肉 ごはん、むぎ にんじん、ねぎ、もやし
メンマいため、わかめスープ 牛乳 糸こんにゃく、さとう たけのこ、しいたけ
牛乳 わかめ ごま油  

8 今週の日曜日，１０月１０日は
「目の愛護（あいご）デー」で
す。金 g  

kcal623
20.2

キャロットピラフ、ハンバーグ ベーコン ごはん キャベツ、きゅうり、たまねぎ
キャベツサラダ、やさいスープ 牛乳 じゃがいも とうもろこし、にんじん
ブルーベリーゼリー、牛乳 ハンバーグ  にんじん、とうろもこし

11 いわしにふくまれるあぶらは，
血液の流れをよくしてくれま
す。月 g  

kcal576
25.9

ごはん、いわしうめに 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん、糸こんにゃく キャベツ、ごぼう、にんじん
まいたけのいために 牛乳、いわし さとう、サラダ油 ねぎ、えのきたけ、まいたけ
きゃべつのみそしる、牛乳    

12 ビビンバの具と一緒にごはんを
しっかり食べましょう。火 g  

kcal631
24.2

ビビンバどん、コンソメスープ ぶた肉 ごはん、むぎ、さとう キャベツ、たまねぎ、にんじん
ようなしコンポート、牛乳 牛乳 ごま油 ほうれんそう、もやし、ようなし
    

13 おこのみでパンにウインナーや
チリビーンズをはさんで食べま
しょう。水 g  

kcal793
31.3

ゆきにんじんパン ひよこまめ、赤いんげんまめ、 ゆきにんじんパン たまねぎ
ポークウインナー、チリビーンズ 青えんどうまめ、ぶた肉、ベー オリーブ油 とうもろこし
コーンポタージュ、牛乳 コン、牛乳、だっしふん乳  にんじん

14 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には，とり肉のトマトソース
煮がつきます。木 g  

kcal571
22.9

むぎごはん、とり肉のピカタ、き とうふ、ちくわ、牛乳 ごはん、むぎ こまつな、きりぼしだいこん
りぼしだいこんのいためもの、こ とり肉 糸こんにゃく、さとう にんじん、ねぎ、しいたけ
まつなのみそしる、牛乳、とりに  サラダ油  

15 卓上ソースがつきます。

金 g  

kcal554
25.8

ごはん、しろみざかなフライ 油あげ、こうやどうふ、ぶた肉 ごはん キャベツ、ごぼう、にんじん
ゆでキャベツ、とんじる しろみざかな（ホキ） サラダ油 ねぎ、はくさい
はっこう乳（マスカット） はっこう乳（マスカット） こめ油  

18 肉だんごは1人２こです。

月 g  

kcal554
21.2

むぎごはん、にくだんご 油あげ、ちくわ、牛乳 ごはん、むぎ、こんにゃく ごぼう、にんじん、はくさい
れんこんきんぴら 肉だんご さとう、ごま油、ごま れんこん、えのきたけ
はくさいのみそしる、牛乳    

19 うどんの汁は全部のまずにのこ
すようにしましょう。 
りんごは黒石産です。火 g  

kcal518
27.4

まいたけうどん、とり天、りんご 油あげ、なると、とり肉 ゆでうどん にんじん、ねぎ、りんご
牛乳 牛乳、とり肉 こめ油 しいたけ、まいたけ
    

20 なっとうは，大豆を発酵（はっ
こう）させてつくる発酵食品で
す。水 g  

kcal553
26.6

ごはん、なっとう、ちくぜんに こうやどうふ、なっとう ごはん、こんにゃく さやいんげん、ごぼう、たけのこ
もやしのみそしる、牛乳 とり肉、牛乳 さとう、サラダ油 にんじん、ねぎ、もやし
   しいたけ

21 食事の前に，せっけんでていね
いに手をあらいましょう。木 g  

kcal707
22.1

ポークカレー ぶた肉 ごはん、むぎ、じゃがいも たまねぎ、にんじん、みかん
フルーツポンチ 牛乳 、ぶどうゼリー、マスカッ ゼネラルレクラーク、りんご
牛乳  トゼリー、オリーブ油  

22 さんまもみじ煮は，大根とにん
じんを一緒におろして，秋の色
あいをだしています。金 g  

kcal607
25.4

ごはん、さんまもみじに とうふ ごはん、こんにゃく だいこん、にんじん、ねぎ
だいこんのそぼろに ぶた肉 でんぷん、さとう えのきたけ、しいたけ
えのきのみそしる、牛乳 牛乳 サラダ油  

25 やさいは，一日３００ｇを目安
に食べましょう。（大人は３５
０ｇ）月 g  

kcal515
23.5

ごはん、ほっけみりんやき とり肉 すいとん キャベツ、ごぼう、にんじん
なめたけ、すいとんじる、牛乳 牛乳 ごはん ねぎ、はくさい、ほうれんそう
 ほっけ  えのきたけ、まいたけ

26 なめこは青森県産です。

火 g  

kcal537
22.3

ごはん、とりにくてりやき とうふ ごはん キャベツ、きゅうり、にんじん
たくあんあえ、なめこじる、牛乳 牛乳 ごま ねぎ、だいこん、なめこ
 とり肉   

27 卓上ソースがつきます。

水 g  

kcal685
25.6

こめこパン、メンチカツ ベーコン こめこパン キャベツ、たまねぎ、にんじん
ゆでキャベツ、やさいスープ 牛乳 こめ油 ブロッコリー
牛乳 ぶた肉   

28 たまご（鶏卵）アレルギーの児
童には，信田煮（油あげつつ
み）がつきます。木 g  

kcal555
23.5

きのこごはん、たまごやき、ひじ だいず、油あげ、ちくわ ごはん、糸こんにゃく にんじん、はくさい、えのきたけ
きのいために、はくさいのみそし たまご、牛乳 さとう、サラダ油 しめじ、まいたけ、にんじん
る、牛乳、しのだに    

29 にしんは骨の多い魚ですが，給
食では骨までやわらかく煮てい
るので食べることができます。金 g  

kcal567
24.8

ごはん、にしんみぞれに とうふ、油あげ、牛乳 ごはん こまつな、にんじん、ねぎ
ごまあえ、とうふのみそしる わかめ、にしん ごま もやし
牛乳    

※献立が変更になる場合もありますので、よろしくお願いします。
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満
まん

やむし歯
ば

の原
げん

因
いん

になります。とりすぎた糖
とう

分
ぶん

は、体
からだ

の中
なか

で脂
し

肪
ぼう

として蓄
ちく

積
せき

して
しまいますし、時

じ

間
かん

を決
き

めずにだらだら食
た

べると、むし歯
ば

にな
る危

き

険
けん

が高
たか

まります。間
かん

食
しょく

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

で十
じゅう

分
ぶん

に栄
えい

養
よう

がとれている時
とき

には、必
ひつ

要
よう

のないものです。間
かん

食
しょく

をとる場
ば

合
あい

は、
時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めておき、勉
べん

強
きょう

中
ちゅう

に菓
か

子
し

を食
た

べ続
つづ

けるのはやめま
しょう。

Ａ．

　食
しょく

品
ひん

ロスは、食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
しょく

品
ひん

のことをいいます。調
ちょう

理
り

や食
た

べる時
とき

だけではなく、
食
しょく

品
ひん

を買
か

う時
とき

から食
しょく

品
ひん

ロスを削
さく

減
げん

するためにできる
ことがあります。食

しょく

品
ひん

を買
か

う時
とき

、期
き

限
げん

が長
なが

いものか
ら取

と

ると、期
き

限
げん

が短
みじか

いものが残
のこ

り、それが食
しょく

品
ひん

ロス
につながってしまいます。奥

おく

の方
ほう

から取
と

るのではな
く、手

て

前
まえ

から買
か

うようにします。

　１日
にち

テレビや、スマートフォン（スマホ）に触
ふ

れない「ノーメ
ディアデー」に挑

ちょう

戦
せん

してみませんか。メディアを長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

うと、視
し

力
りょく

低
てい

下
か

や運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

などが心
しん

配
ぱい

です。テレビやスマホの電
でん

源
げん

を消
け

し
て、家

か

族
ぞく

でお茶
ちゃ

などを飲
の

みながらその日
ひ

にあったことを話
はな

したり、
家
か

事
じ

をしたりして一
いっ

緒
しょ

にすごす時
じ

間
かん

を大
たい

切
せつ

にしてください。

　間
かん

食
しょく

は、３回
かい

の食
しょく

事
じ

でとりきれないエネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

うためにとるも
のです。だらだら食

た

べ続
つづ

けたり、たくさん食
た

べすぎて３回
かい

の食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

したり
しないように注

ちゅう

意
い

しましょう。だらだら食
た

べるとむし歯
ば

になる危
き

険
けん

性
せい

を高
たか

めま
すし、食

た

べすぎは肥
ひ

満
まん

や生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原
げん

因
いん

になります。そのため、間
かん

食
しょく

をとる
時
とき

は食
た

べる時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めることが大
たい

切
せつ

です。さらに間
かん

食
しょく

の内
ない

容
よう

にも気
き

を配
くば

っ
て、選

えら

ぶようにしましょう。
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　１０月は「食品ロス削減月間」，１０月３０日は「食品ロス削減
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令和３年１０月分

すきこんぶのいために、だいこ
んのみそしる、牛乳

ぶどうゼリー、マスカット
ゼリー、オリーブ油

しょくひん た す た もの

しょくひん しょう ひ    き げん き ちょうり

とき かわ のこた

しょくひん さくげん げっかん しょくひん さくげん

に　ほん おお た もの がいこく ゆ にゅう いっぽう たい

りょう す しょくひん へ ひ と り

かんが

う のこ


