
栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(Kcal)

たんぱく質（ｇ）

ベーコン 牛乳 にんにく にんじん キャベツ ソフトめん じゃがいも ポタージュ ホワイトルウ
とりにく ハム たまねぎ えのきたけ とうもろこし しお こしょう
ちょうりよう牛乳 しめじ マッシュルーム スープストック

えだまめ ブロッコリー

さわら 牛乳 にんにく しろねぎ うめ こめ さとう しょうゆ だしこんぶ
とうふ いとかつお こまつな もやし だいこん さといも だしけずり だしのもと
あぶらあげ ちゅうみそ はくさい にんじん ごぼう

えのきたけ ねぎ

ベーコン 牛乳 だいこん きゅうり グリンピース こめ あぶら やさいブイヨン しお
ミックスビーンズ にんじん たまねぎ とうもろこし さとう ごま こしょう す
パリッシュ（個装） マッシュルーム かぼちゃコロッケ オリーブオイル しょうゆ

ぎゅうにく 牛乳 チンゲンサイ たけのこ たまねぎ こめ じゃがいも しょうゆ す

いとかまぼこ にんじん きピーマン キャベツ さとう ごまあぶら ちゅうかスープのもと

ピ―マン ほししいたけ もやし オイスターソース

とりハンバーグ 牛乳 キャベツ きゅうり レモンかじゅう パン さとう しょうゆ チキンスープ

ひよこまめ ベーコン あかピーマン たまねぎ オリーブオイル こめこマカロニ スープストック しお

にんじん とうもろこし じゃがいも す

パセリ しめじ

ぶたにく 牛乳 だいこん にんじん きゅうり こめ こんにゃく しょうゆ しお
ちゅうみそ ごぼう れんこん もやし さとう ごま す
なっとう(個装) さやいんげん カリフラワー

ぎゅうにく 牛乳 にんじん にんにく たまねぎ こめ じゃがいも カレールウ カレーこ
グリンピース きゅうり とうもろこし さとう オリーブオイル ウスターソース スープストック

しょうゆ す

ぶたにく 牛乳 チンゲンサイ はくさい しろねぎ こめ　　さとう ごま テンメンジャン す
にんじん キャベツ りんご じゃがいも ごまあぶら しょうゆ
たまねぎ もやし だいこん

いかてんぷら 牛乳 もやし きゅうり ごぼう こめ あぶら だしけずり だしこんぶ
とうふ いとかまぼこ にんじん なめこ だいこん さとう ごま だしのもと しょうゆ
あぶらあげ ちゅうみそ たまねぎ

とりにく 牛乳 にんじん しょうが たまねぎ うどん あぶら しょうゆ だしけずり
かまぼこ しろねぎ ごぼう ほししいたけ さつまいも ごま だしこんぶ だしのもと

さとう しお

ぎゅうにく 牛乳 にんじん たまねぎ ごぼう こめ こんにゃく しょうゆ す
やきどうふ ちりめん えのきたけ はくさい しろねぎ

きゅうり

さけ 牛乳 にんじん はくさい もやし こめ さとう しお しょうゆ
ぶたにく ひじき ねぎ だいこん ごぼう さつまいも こんにゃく だしこんぶ だしけずり
ちゅうみそ あぶらあげ だしのもと

ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ ほししいたけ こめ じゃがいも しょうゆ す
あつあげ たけのこ さやいんげん キャベツ さとう

チンゲンサイ とうもろこし きくらげ

やきぶた 牛乳 にんじん たまねぎ グリンピース こめ あぶら しょうゆ しお
とりにく とうもろこし しょうが もやし かたくりこ ごまあぶら ちゅうかスープのもと

きゅうり さとう はるさめ こしょう す

さば 牛乳 はくさい きゅうり レモンかじゅう こめ さとう しょうゆ す
とうふ わかめ にんじん たまねぎ たけのこ だしけずり だしこんぶ
あぶらあげ ちゅうみそ えのきたけ だしのもと しお

ぎゅうにく 牛乳 にんじん キャベツ ほししいたけ こめ ごま しょうゆ す

あつあげ たけのこ しろねぎ とうもろこし さとう ごまあぶら オイスターソース

ブロッコリー じゃがいも

ぶたにく 牛乳 にんじん はくさい キャベツ こめ こんにゃく だしのもと しょうゆ
ちくわ あかみそ ねぎ しめじ もやし さとう さといも
いとかつお しょうが だいこん きゅうり
とうにゅうムース(個装) とうもろこし

とりにく 牛乳 にんじん ごぼう ほししいたけ こめ さといも しょうゆ だしのもと
くきわかめ れんこん たけのこ キャベツ こんにゃく さとう

さやいんげん きゅうり ごぶづけ

とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ マッシュルーム レーズンパン オリーブオイル ホワイトルウ ポタージュ
わかめ しめじ はくさい とうもろこし じゃがいも さとう しお こしょう

グリンピース しょうゆ す

とうふ 牛乳 にんじん たまねぎ ほししいたけ こめ ごま しょうゆ す
ぶたレバー ぶたにく たけのこ キャベツ きゅうり さとう ごまあぶら オイスターソース
ささみ あかみそ ねぎ
こくとうビーンズ(個装)

ぎゅうにく 牛乳 にんじん たまねぎ だいこん こめ さとう しょうゆ
ちりめん ほうれんそう さやいんげん もやし じゃがいも こんにゃく

メンチカツ 牛乳 にんじん きゅうり キャベツ こめ あぶら しょうゆ だしこんぶ
とうふ しおこんぶ ねぎ もやし えのきたけ だしけずり だしのもと
あかみそ はくさい たまねぎ

607
kcal

24.5
g

スープストック

あまなつゼリー(個装)

ブルーベリータルト(個装)

総社市地食べ学校給食センターえがお

令和６年１０月　学校給食予定献立表（小学校・義務教育学校1～6年生）

　あさごはん　を　たべよう　（心身の健康）

　まめせいひん　を　せっきょくてき　に　とろう　（食品を選択する能力）

　かんしゃ　の　きもち　を　こめて　しょくじ　の　あいさつ　を　しよう　（感謝の心）

〇
30

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

〇
31

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
601

ごはん　牛乳　メンチカツ

しおこんぶあえ　とうふのあかだし(木) 22.3

　だし　の　うまみ　を　かんじ　あじわって　たべよう　（食文化）

568
ごはん　牛乳　にくじゃが

ほうれんそうのおひたし　あまなつゼリー(水) 21.7

　「しょくひんロス」　に　ついて　しり　できること　を　かんがえよう　（食文化・感謝の心）

〇
29

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
645

ごはん　牛乳　マーボーどうふ

バンバンジー　こくとうビーンズ(火) 29.5

　ちゅうかりょうり　を　あじわって　たべよう　（食文化）

28
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

628
レーズンパン　牛乳　クリームに

はくさいのサラダ(月) 25.6

　たのしい　しょくじ　の　じかん　に　なるよう　に　しよう　（食事の重要性・社会性）

ちょうりよう牛乳

〇
25

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
617

ごはん　牛乳　ちくぜんに

くきわかめのごぶあえ　ミックスナッツ(金) 23.9

　かんしょく　の　いみ　を　しり　たべる　とき　の　きまり　を　かんがえよう　（食事の重要性）

ミックスナッツ(個装)

〇
24

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
575

ごはん　牛乳　ちゃんこなべ

おかかあえ　とうにゅうムース(木) 23.3

　だいず　から　つくられる　たべもの　と　その　とくちょう　を　しろう　（食文化・食品を選択する能力）

〇
23

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
585ごはん　牛乳

ぎゅうにくとキャベツのオイスターソースいため

ブロッコリーのちゅうかあえ　プルーン(水) 23.5

　よく　かんで　たべること　の　よさ　を　しり　は　を　たいせつ　に　しよう　（心身の健康）

もやし　　プルーン(個装)

〇
22

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
636

ごはん　牛乳　さばのみそだれかけ

はくさいのレモンあえ　えのきたけのすましじる(火) 25.2

　スポーツ　で　ちから　を　はっき　するために　バランス　の　よい　しょくじ　を　とろう　（心身の健康）

21
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

616
チャーハン　牛乳　とりにくのからあげ

はるさめサラダ(月) 23.1

　はるさめ　に　ついて　しろう　（食品を選択する能力）

〇
18

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
587

ごはん　牛乳　あつあげのそぼろに

きくらげのあえもの(金) 22.0

　そうじゃし　で　つくられた　きくらげ　に　ついて　くわしく　なろう　（食文化・食品を選択する能力）

〇
17

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
581

ごはん　牛乳　さけのしおやき

ひじきのあえもの　ぶたじる(木) 27.7

　さかな　の　えいよう　を　しり　せっきょくてき　に　たべよう　（心身の健康・食品を選択する能力）

〇
16

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
607

ごはん　牛乳　すきやき

こざかないりはりはりづけ　アーモンド(水) 26.0

　ただしい　はし　の　もちかた　で　じょうず　に　つかおう　（社会性）

さとう　　アーモンド(個装)
キャベツ　　はなぎりだいこん

〇
15

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
667

しょうがうどん　牛乳

だいがくいも(火) 22.9

　しゅん　の　しょくざい　「さつまいも」　を　あじわおう　（食品を選択する能力）

〇
11

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
590

ごはん　牛乳　いかのてんぷら

もやしのごまあえ　なめこじる(金) 24.0

　しょくじ　の　マナー　を　まもって　たべよう　（社会性）

〇
10

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
617

ごはん　牛乳　プルコギ　だいこんのナムル

ブルーベリータルト(木) 22.5

　１０がつ　１０か　の　「めのあいごデー」　に　ちなんで　め　の　けんこう　を　かんがえよう　（心身の健康・食文化）

9
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

641
カレーライス　牛乳

ツナサラダ(水) 23.2

　きちんと　てあらい　を　しよう　（心身の健康）

ツナ　　かいそうミックス

〇
8

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
576

ごはん　牛乳　こんさいのごまみそに

カリフラワーのあまずあえ　なっとう(火) 26.3

　はっこうしょくひん　を　たべよう　（食品を選択する能力）

7
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

630パン　牛乳　チキンハンバーグ

ひよこまめのレモンマリネ

こめこマカロニのスープ(月) 27.5

　こめこパン　を　あじわおう　（食品を選択する能力・食文化）

〇
4

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
599ごはん　牛乳　チンジャオロース

チンゲンサイのちゅうかあえ

あんにんどうふ(金) 23.7
あんにんどうふ(個装)

27.9

3
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

603
コーンピラフ　牛乳　かぼちゃコロッケ

ビーンズサラダ　パリッシュ(木) 20.2

621
ソフトめんきのこクリームソース　牛乳

ブロッコリーのサラダ(火) 28.0

〇
2

今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）
585

ごはん　牛乳　さわらのこうみだれかけ

こまつなのばいにくあえ　さといものみそしる(水)

おもに体の調子をととのえる おもにエネルギーのもと

1
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点） 　さまざま　な　しゅるい　の　きのこ　を　あじわおう　（食品を選択する能力）

調　味　料　な　ど

〈今月の目標〉 しっかり　たべて　からだ　を　うごかそう

は

し

日

曜
献　立　名

お　　も　　な　　材　料

赤　の　食　品 緑　の　食　品 黄　の　食　品

おもに体をつくる

今月の

栄養価

エネルギー

たんぱく質

ごまドレッシング（個装）

今月の

地場

産物

総社

市産
米・しょうが・きくらげ

岡山

県産

牛乳・にんにく・干しいたけ

ねぎ・もやし

※　アレルギー対応食品は，　　　　　で示します。

※　天候等により献立を変更する場合があります。


