
栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(Kcal)

たんぱく質（ｇ）

ぎゅうにく 牛乳 にんじん グリンピース たまねぎ こめ オリーブオイル ハヤシルウ ケチャップ
ツナ マッシュルーム きゅうり とうもろこし じゃがいも さとう ウスターソース しょうゆ

レモンかじゅう にんにく す

ぶたにく 牛乳 にんじん キャベツ たけのこ こめ ごまあぶら しょうゆ オイスターソース
いか あつあげ チンゲンサイ しょうが にんにく ごま さとう す

もやし ほししいたけ しろねぎ
たまねぎ

とりにく 牛乳 あかピーマン だいこん たまねぎ こめ　　 むぎ しょうゆ す
あぶらあげ ちゅうみそ きピーマン ねぎ しょうが かたくりこ あぶら だしけずり だしこんぶ
とうふ にんじん レモンかじゅう ごぼう さとう さといも だしのもと

パセリ

とりにく 牛乳 にんじん ブロッコリー キャベツ パン オリーブオイル ポタージュ ホワイトルウ
ベーコン ちょうりよう牛乳 しめじ とうもろこし たまねぎ さつまいも さとう スープストック しお

レモンかじゅう にんにく　 グリンピース こしょう しょうゆ
す

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

ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ ごぼう こめ さとう しょうゆ だしのもと
なっとう（個装） ちりめん さやいんげん キャベツ きゅうり じゃがいも

ベーコン 牛乳 にんじん たまねぎ だいこん こめ あぶら やさいブイヨン カレーこ
メンチカツ きゅうり とうもろこし マッシュルーム さとう オリーブオイル しお こしょう

レモンかじゅう カリフラワー グリンピース しょうゆ

とうふ 牛乳 にんじん たまねぎ たけのこ こめ ごまあぶら しょうゆ オイスターソース
ぶたにく いとかまぼこ チンゲンサイ にんにく しょうが さとう ごま す
ぶたレバー あかみそ ねぎ ほししいたけ キャベツ

とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ ほししいたけ うどん あぶら しょうゆ しお
かまぼこ わかめ ねぎ さつまいも ごま だしけずり だしこんぶ

さとう だしのもと

さわら 牛乳 にんじん れんこん キャベツ こめ さとう しょうゆ だしのもと
とうふ ちゅうみそ ねぎ きゅうり しょうが さといも だしけずり だしこんぶ
いとかつお うめ たまねぎ

ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ たけのこ こめ ごまあぶら しょうゆ す
ささみ てつぶんヨーグルト さやいんげん しょうが にんにく さとう じゃがいも オイスターソース

（個装） きゅうり はくさい きくらげ
だいこん

ぎゅうにく 牛乳 にんじん たまねぎ グリンピース こめ ごま しょうゆ す
しおこんぶ こまつな はなぎりだいこん もやし こんにゃく さとう

じゃがいも

さば 牛乳 にんじん もやし ごぼう こめ ごま しょうゆ だしのもと
とりにく あかみそ さやいんげん ほししいたけ しめじ さとう さといも ゆかり
ちくわ きゅうり

ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ キャベツ こめ ごま しょうゆ テンメンジャン
あつあげ わかめ だいこん もやし しろねぎ さとう ごまあぶら す

きゅうり りんご しょうが
にんにく

とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ はくさい こめ さとう しょうゆ だしのもと
たまご いとかつお こまつな たけのこ ほししいたけ じゃがいも す
こうやどうふ ねぎ だいこん

ホキフライ 牛乳 ブロッコリー もやし とうもろこし こめ むぎ しょうゆ だしけずり
あぶらあげ わかめ にんじん たまねぎ じゃがいも ごま だしこんぶ だしのもと
とうふ ちゅうみそ さとう あぶら

ぶたにく 牛乳 にんじん キャベツ しょうが こめ さとう しょうゆ
あつあげ あかみそ さやいんげん ごぼう にんにく

ほうれんそう ほししいたけ だいこん
もやし たまねぎ

にくだんご 牛乳 にんじん たまねぎ とうもろこし はいがパン オリーブオイル やさいブイヨン しお
きんときまめ くきわかめ パセリ キャベツ にんにく さとう じゃがいも こしょう す
ツナ ベーコン トマト レモンかじゅう しょうゆ

ぶたにく 牛乳 にんじん はくさいキムチ もやし ちゅうかめん あぶら す しお
ポークしゅうまい ちゅうみそ こまつな たまねぎ にんにく さとう ごま こしょう しょうゆ

にら だいこん きゅうり ごまあぶら

ぎゅうにく 牛乳 にんじん ごぼう たまねぎ こめ さとう しょうゆ す
わかめ ちりめん ねぎ もやし だいこん こんにゃく

ぶたにく 牛乳 にんじん きゅうり はくさい こめ ごま しょうゆ す
つくね あぶらあげ ねぎ とうもろこし たけのこ さとう だしけずり だしこんぶ

ほししいたけ ごぼう だしのもと しお

とりにく 牛乳 かぼちゃ たまねぎ キャベツ こめ さとう しょうゆ だしのもと
ちくわ あつあげ にんじん しめじ きゅうり こんにゃく す

さやいんげん

たんぱく質
24.6

 g

〈今月の目標〉 しょくひんロス に ついて かんがえよう

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 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） あさごはん　を　たべて　げんき　に　すごそう（食事の重要性）

調　味　料　な　ど

601
ハヤシライス　牛乳

ツナサラダ(水) 22.5

〇

2
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

575ごはん　牛乳

ぶたにくとキャベツのオイスターソースいため

いかのちゅうかあえ
(木) 25.0

〇

3
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

697
むぎごはん　牛乳　とりにくのなんばんづけ

さといものみそしる　おつきみゼリー(金) 25.5おつきみゼリー（個装）

ごはん　牛乳　さけのしおやき

ひじきのあえもの  ぶたじる(火) 28.9

6
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

610
パン　牛乳　あきやさいのクリームに

ブロッコリーのサラダ(月) 25.5

〇

8
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

627
ごはん　牛乳　ぶたにくとやさいのうまに

ちりめんあえ　なっとう(水) 27.2

せいちょうき　に　ひつよう　な　カルシウム　を　とろう（心身の健康）

9
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

569
カレーピラフ　牛乳　メンチカツ

カリフラワーのレモンマリネ(木) 20.4

カリフラワー　に　ついて　しろう（食品を選択する能力）

〇

10
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

623
ごはん　牛乳　マーボーどうふ

チンゲンサイのちゅうかあえ(金) 25.9

とうふ　の　れきし　を　かんがえよう（食文化）

〇

14
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

645
わかめうどん　牛乳

だいがくいも(火) 21.4

しゅん　の　たべもの　「さつまいも」　を　たべよう（食品を選択する能力）

〇

15
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

603
ごはん　牛乳　さわらのしょうがじょうゆかけ

れんこんのばいにくあえ　とうふのみそしる(水) 27.6

さかな　の　えいよう　を　まなぼう（心身の健康）

〇

16
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

601
ごはん　牛乳　ぶたにくとはくさいのちゅうかいため

ささみのかふうあえ　てつぶんヨーグルト(木) 23.7

ていねい　な　てあらい を　して　じゅんび　や　かたづけ　を　しよう（食品を選択する能力）

ちゅうかスープのもと

〇

17
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

587
ごはん　牛乳　にくじゃが

はりはりづけ(金) 22.4

ちさんちしょうきゅうしょく　を　すすめよう（食文化）

〇

20
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

579
あきのかおりごはん　牛乳　さばのごまみそかけ

もやしのゆかりあえ(月) 26.1

しょくじ　で　きせつ　の　へんか　を　たのしもう（食事の重要性）

〇

21
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

584
ごはん　牛乳　プルコギ

だいこんのナムル(火) 24.4

かんこくりょうり　で　しっかり　やさい　を　とりいれよう（食文化）

〇

22
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

626
ごはん　牛乳　こうやどうふのたまごとじ

とさずあえ(水) 27.6

かみごたえ　の　ある　たべもの　を　たべて　かむちから　を　そだてよう（心身の健康）

〇

23
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

643
むぎごはん　牛乳　ホキフライ

ブロッコリーのごまあえ　じゃがいものみそしる(木) 24.3

しょくじ　の　マナー　を　まもって　きもちよく　たべよう（社会性）　

〇

24
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

584
ごはん　牛乳　ぶたにくとごぼうのあまからいため

ほうれんそうのおひたし　ひとくちゼリー（みかん）(金) 23.5

おやつ　は　じかん　と　りょう　を　きめて　たべよう（食事の重要性）

ひとくちゼリー（みかん）(個装）

27
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

589
はいがパン　牛乳　ミートボールのトマトに

くきわかめのサラダ(月) 25.7

はいが　に　ふくまれる　しょくもつせんい　を　しろう（食品を選択する能力）

〇

28
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

572
キムチラーメン　牛乳　あげしゅうまい

こまつなのちゅうかあえ(火) 26.0

かんこく　の　つけもの　「キムチ」　について　まなぼう（食文化）

ちゅうかスープのもと

〇

29
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

601
ぎゅうどん　牛乳　わかめのあえもの

アーモンド(水) 23.2

かいそう　に　ふくまれる　ミネラル　を　しろう（食品を選択する能力）

アーモンド（個装）

〇

30
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

602
ごはん　牛乳　つくね　はくさいのあえもの

さわにわん(木) 22.5

「しょくひんロスさくげんげっかん」　に　できること　から　とりくもう（感謝の心）

〇

31
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

606
ごはん　牛乳　とりにくとかぼちゃのうまに

ちくわのマヨネーズあえ(金) 20.8

しゅしょく・しゅさい・ふくさい　を　そろえて　えいようバランス　の　よい　しょくじ　を　しよう（心身の健康）

ノンエッグマヨネーズ

総社

市産
米・しょうが・きくらげ

今月の

地場

産物

岡山

県産
麦・牛乳・ねぎ・もやし・にんにく・マッシュルーム

606

kcal※　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。

今月の

栄養価

エネルギー

総社市地食べ学校給食センターえがお
　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和7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）

せすじ　を　のばして　しょくじ　を　しよう（心身の健康・社会性）

にほん　の　ぎょうじ　「ちゅうしゅうのめいげつ」　を　まなぼう（食文化）

しゅん　の　あきやさい　を　さがして　みよう（食品を選択する能力）

きゅうしょく　に　たずさわる　ひと　へ　かんしゃ　しよう（感謝の心）

〇

7
今 日 の め あ て（食 育 の 観 点）

610


