
エネルギー(kcal) 602kcal 617kcal 605kcal 681kcal
たんぱく質(g) 28.8g 21.6ｇ 25.3ｇ 26.4ｇ

ぎゅうにゅう

ごはん ごはん

おでん とりにくのからあげ

にんじんしりしり キャベツのこんぶあえ

分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

牛乳　飲用 黄 米 80.0 黄 味付けパン（60ｇ） 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0

赤 さけ（50ｇ） 1切 赤 ベーコン（厚切り） 12.0 赤 とり肉 15.0 赤 とり肉 50.0

黄 片栗粉 5.0 黄 じゃがいも 66.0 赤 がんもどき 20.0 緑 にんにく 0.2

黄 米油 5.0 緑 たまねぎ 22.0 黄 じゃがいも 22.0 緑 しょうが 0.3

緑 にんじん 11.0 緑 パセリ(乾） 0.05 緑 大根 65.0 うす口しょうゆ 1.5

緑 たまねぎ 17.0 緑 にんにく 0.2 板こんにゃく 15.0 こい口しょうゆ 0.5

緑 ピーマン 4.0 黄 バター 1.0 赤 ちくわ 10.0 塩 0.1

黄 三温糖 1.0 塩 0.2 緑 にんじん 11.0 酒 0.7

こい口しょうゆ 4.0 こしょう 0.01 黄 三温糖 2.0 黄 片栗粉 9.0

酢 2.0 赤 とり肉 10.0 うす口しょうゆ 3.0 黄 米油 6.0

黄 片栗粉 0.5 黄 ABCマカロニ 5.0 こい口しょうゆ 2.0 緑 キャベツ 27.0

赤 ぶた肉 15.0 緑 キャベツ 22.0 酒 1.0 緑 にんじん 5.0

緑 玉ねぎ 80.0 緑 にんじん 11.0 緑 にんじん 11.0 みりん 1.0 赤 塩こんぶ 1.5

緑 にんじん 10.0 緑 たまねぎ 17.0 緑 たまねぎ 33.0 削り節 2.0 うす口しょうゆ 0.4

緑 大根 22.0 緑 パセリ(乾） 0.05 水 40.0 みりん 0.4

緑 葉ねぎ 3.0 塩 0.4 緑 にんじん 44.0 赤 ぶた肉 10.0

つきこんにゃく 8.0 こしょう 0.02 赤 ツナ 20.0 緑 たまねぎ 27.0

うす口しょうゆ 3.5 ケチャップ 5.0 黄 米油 0.5 緑 にんじん 8.0

塩 0.2 うす口しょうゆ 1.0 黄 三温糖 0.8 緑 しめじ 7.0

酒 0.3 スープベースチキン 5.0 うす口しょうゆ 0.8 緑 えのきたけ 7.0

こしょう 0.02 緑 トマト缶 10.0 酒 1.0 緑 しいたけ 4.0

削り節 2.0 水 90.0 塩 0.1 緑 葉ねぎ 3.0

水 100.0 こしょう 0.03 赤 信州みそ 8.0

削り節 2.0

水 100.0

579kcal 613kcal 598kcal 644kcal 611kcal 644kcal

29.4ｇ 24.9ｇ 25.8ｇ 28.6ｇ 19.0ｇ 25.9ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しょくパン ごはん ごはん ひみつのごはん ジューシー たきこみくりおこわ

ぶたにくのケチャップいため てまきのり ちゃんこに やきさばのおろしかけ だいがくいも ししゃものからあげ

もちもちスープ キンパのぐ くきわかめいりごもくきんぴら ぶたじる しせんふうちゅうかスープ こまつなともやしのとさあえ

フォー ごもくみそしる
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 食パン（８０ｇ） 1枚 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 75.0 黄 米 70.0 黄 米 60.0

赤 ぶた肉 55.0 赤 手巻きのり 1枚 赤 とりミンチ 35.0 赤 ちりめんじゃこ 5.0 赤 焼き豚（角切り） 10.0 黄 もち米 10.0

こしょう 0.03 赤 牛肉 30.0 塩 0.2 緑 にんじん 11.0 赤 ひじき（乾） 0.5 黄 くり 15.0

赤ワイン 1.0 緑 にんにく 0.2 緑 しょうが 1.2 こい口しょうゆ 2.0 緑 にんじん 11.0 赤 とり肉 10.0

黄 じゃがいも 37.0 黄 米油 0.5 緑 葉ねぎ 2.5 塩 0.4 緑 干ししいたけ 0.2 緑 にんじん 6.0

緑 たまねぎ 44.0 黄 三温糖 0.5 黄 片栗粉 2.0 酒 1.0 緑 葉ねぎ 4.0 緑 しめじ 7.0

緑 にんじん 8.0 こい口しょうゆ 0.5 緑 にんじん 11.0 赤 さば（一汐・50ｇ） 1切 こい口しょうゆ 3.5 うす口しょうゆ 3.4

緑 ピーマン 8.0 みりん 1.0 緑 はくさい 22.0 緑 大根おろし 20.0 塩 0.4 こい口しょうゆ 3.4

ケチャップ 10.0 緑 もやし 30.0 緑 大根 22.0 こい口しょうゆ 3.0 みりん 2.3 みりん 2.3

ウスターソース 1.0 緑 にんじん 11.0 赤 豆腐 30.0 酢 1.0 酒 2.3 酒 2.3

とんかつソース 1.0 緑 こまつな 11.0 酒 1.0 みりん 1.0 黄 さつまいも（精華町産） 66.0 赤 ししゃも 2尾

黄 片栗粉 0.3 黄 三温糖 1.0 黄 三温糖 0.5 黄 三温糖 0.5 黄 米油 6.0 黄 片栗粉 6.0

赤 ショルダーベーコン 5.0 こい口しょうゆ 2.0 うす口しょうゆ 2.0 赤 ぶた肉 15.0 黄 上白糖 3.0 黄 米油 4.0

黄 白玉団子（冷） 30.0 コチジャン 1.0 こい口しょうゆ 2.0 緑 大根 23.0 こい口しょうゆ 2.0 緑 もやし 20.0

緑 にんじん 11.0 黄 いりごま 0.5 塩 0.3 緑 にんじん 11.0 みりん 1.0 緑 こまつな 11.0

緑 たまねぎ 44.0 黄 ごま油 0.5 削り節 1.0 緑 ごぼう 8.0 水 2.0 緑 にんじん 6.0

緑 キャベツ 17.0 酒 0.5 水 60.0 板こんにゃく 10.0 赤 とり肉 10.0 赤 花かつお 0.8

緑 パセリ（乾） 0.05 緑 きざみたくあん 10.0 赤 ぶた肉 20.0 緑 ほうれんそう 8.0 緑 しょうが 0.2 黄 上白糖 0.5

塩 0.3 黄 フォー 6.0 赤 くきわかめ（乾・太め） 1.5 信州みそ 8.0 緑 にんじん 11.0 こい口しょうゆ 0.8

こしょう 0.02 赤 とり肉 15.0 緑 にんじん 11.0 赤 削り節 2.0 緑 はくさい 22.0 赤 油揚げ 7.0

スープベースチキン 5.0 酒 1.0 緑 ごぼう 16.0 水 100.0 緑 干ししいたけ 0.3 緑 たまねぎ 33.0

うす口しょうゆ 3.0 緑 たまねぎ 27.0 つきこんにゃく 10.0 緑 たまねぎ 22.0 緑 にんじん 11.0

水 90.0 緑 にんじん 11.0 一味唐辛子 0.01 赤 カットわかめ（乾） 0.3 赤 カットわかめ（乾） 0.5

緑 チンゲンサイ 11.0 酒 1.0 酒 1.0 緑 葉ねぎ 3.0

スープベースチキン 7.0 こい口しょうゆ 2.0 塩 0.3 赤 信州みそ 8.0

こい口しょうゆ 1.0 黄 三温糖 1.0 こしょう 0.02 削り節 2.0

うす口しょうゆ 2.0 みりん 1.0 うす口しょうゆ 2.0 水 100.0

塩 0.3 黄 ラー油 0.1

こしょう 0.02 削り節 2.0

水 100.0 黄 片栗粉 1.0

水 100.0

10月7日（月） 10月8日（火） 10月9日（水） 10月10日（木） 10月11日（金）

ぎゅうにゅう

10月4日（金）

10月15日（火）

さわにわん ABCミネストローネ

さけのなんばんづけ ジャーマンポテト

きのこたっぷりみそしる

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん あじつけパン

〇月〇日（△） 10月1日（火） 10月2日（水） 10月3日（木）

か

10月の予定献立表（小学校）
精華町学校給食委員会

こんだて

からだのちょうしをととのえる

緑（みどり）のたべもの

からだをつくるもとになる

赤（あか）のたべもの

たべものの

三色分け

はたらくちからのもとになる

黄（き）のたべもの

献立に使用している食品

を記載しています。

中学年（３・４年生）の量

です。

中学生は、約1.3倍の量です。

食べ物の三色分けを書いています。

赤「体をつくるもの」

緑「体の調子をととのえるもの」

黄「はたらく力になるもの」

☆食品名の横に、どの色の

グループの食べ物か書いています。

目
の
愛
護
デ
ー

十
三
夜
の
献
立

よくかんで

たべよう！

十三夜（今年は10月15日）

十五夜の約１ヶ月後の満月に少し欠ける月の夜のことです。収穫し

た里芋や栗をお供えするので、「芋名月」や「栗名月」とよびます。

給食は、たきこみ栗おこわにしました♪

カミカミ献立のときに登場するよ。

カルシウムたっぷりのほねぶと献立に登場するよ。

かむくん

カルちゃん

目によい食べ物は

何かな？



599kcal 586kcal 621kcal 654kcal 592kcal

22.3ｇ 26.0ｇ 28.3ｇ 27.4ｇ 25.5ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こがたパン ごはん ナン こくとうしょくパン ごはん

やきそば ぶたどんのぐ きらきらドライカレー えだまめ きりぼしだいこんいりビビンバ

きりぼしだいこんのごまマヨサラダ まめまめサラダ フルーツポンチ あきのかおりとうにゅうシチュー たまねぎとえのきのみそしる

ハムサラダ
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 小型コッペパン（40ｇ） 1個 黄 米 80.0 黄 ナン（70ｇ） 1枚 黄 黒糖食パン（80ｇ） 1枚 黄 米 80.0

黄 中華麺 50.0 赤 ぶた肉 40.0 赤 ぶたミンチ 55.0 緑 枝豆（精華町産） 30.0 赤 ぶた肉 35.0

緑 にんじん 22.0 赤 かまぼこ 10.0 緑 にんじん 11.0 塩 0.1 緑 切り干し大根 4.0

緑 たまねぎ 33.0 緑 ごぼう 11.0 緑 たまねぎ 77.0 赤 とり肉 25.0 緑 にんにく 0.2

緑 キャベツ 55.0 緑 にんじん 11.0 ケチャップ 6.0 黄 さつまいも（精華町） 33.0 黄 米油 0.5

緑 もやし 20.0 緑 たまねぎ 66.0 ウスターソース 1.0 緑 たまねぎ 44.0 黄 三温糖 1.0

赤 ぶた肉 25.0 糸こんにゃく 10.0 とんかつソース 3.0 緑 にんじん 11.0 こい口しょうゆ 3.0

ウスターソース 1.0 緑 しいたけ 4.0 塩 0.3 緑 しめじ 7.0 みりん 1.0

とんかつソース 3.0 緑 葉ねぎ 4.0 こしょう 0.02 赤 豆乳 30.0 トウバンジャン 0.1

焼きそばソース 3.0 うす口しょうゆ 2.0 カレー粉 0.5 黄 米粉 5.0 緑 にんじん 11.0

黄 米油 2.0 こい口しょうゆ 3.0 赤ワイン 0.5 塩 0.7 緑 こまつな 18.0

塩 0.1 黄 三温糖 2.0 黄 米粉 2.0 こしょう 0.03 緑 もやし 20.0

こしょう 0.03 みりん 1.0 黄 片栗粉 1.0 白ワイン 1.0 黄 いりごま 1.0

赤 青のり 0.1 酒 1.0 チャツネ 2.0 スープベースチキン 6.0 黄 ごま油 0.5

緑 切り干し大根 3.0 水 20.0 緑 にんにく 0.2 水 60.0 黄 三温糖 0.7

緑 にんじん 6.0 緑 むき枝豆 10.0 緑 しょうが 0.5 赤 ロースハム 10.0 うす口しょうゆ 1.0

緑 きゅうり 8.0 赤 ピッコロハム 10.0 緑 パイン缶 20.0 緑 キャベツ 33.0 酒 0.5

緑 キャベツ 11.0 緑 キャベツ 16.0 緑 もも缶 15.0 緑 たまねぎ 11.0 緑 たまねぎ 44.0

緑 ホールコーン 5.0 緑 にんじん 7.0 緑 みかん缶 25.0 塩 0.3 緑 えのきたけ 11.0

黄 上白糖 0.5 酢 1.0 白ワイン 1.0 こしょう 0.01 緑 にんじん 11.0

うす口しょうゆ 1.0 黄 オリーブオイル 1.0 黄 上白糖 3.0 酢 2.0 赤 油揚げ 7.0

黄 いりごま 0.5 塩 0.3 水 6.0 黄 上白糖 0.8 緑 葉ねぎ 3.0

黄 すりごま 0.5 こしょう 0.01 塩 0.05 黄 オリーブオイル 0.5 赤 信州みそ 8.0

黄 ノンエッグマヨネーズ 6.0 黄 上白糖 0.5 削り節 2.0

緑 レモン果汁 1.0 水 100.0

594kcal 617kcal 644kcal 614kcal 608kcal 703kcal

20.6ｇ 23.7ｇ 27.9ｇ 25.3ｇ 21.5ｇ 21.7ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん ごはん（すくなめ） こくさんこむぎパン ごはん ごはん ピラフ

とりじゃが しょうがしょうゆラーメン さわらのケチャップソース このはどんのぐ あげさといものそぼろに とりにくのマスタードやき

レモンサラダ のりずあえ いろいろやさいのスープ わかめとコーンのサラダ とうふのすましじる ハロウィンスープ

ぶどうゼリー
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)

赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 80.0 黄 米 70.0 黄 国産小麦パン（60ｇ） 1個 黄 米 80.0 黄 米 80.0 黄 米 70.0

赤 とり肉 30.0 黄 中華麺 50.0 赤 さわら（50g） 1切 赤 （除去食）たまご 40.0 黄 さといも 60.0 赤 ウインナー（6ｍｍカット） 10.0

酒 1.0 赤 ぶた肉 20.0 緑 しょうが 1.0 赤 かまぼこ 15.0 黄 米油 4.0 緑 にんじん 11.0

黄 じゃがいも 77.0 赤 なると 10.0 こい口しょうゆ 1.0 赤 とり肉 20.0 緑 しょうが 1.1 緑 たまねぎ 11.0

糸こんにゃく 15.0 緑 にんじん 11.0 酒 2.0 緑 にんじん 16.0 赤 とりミンチ 20.0 緑 ホールコーン 10.0

緑 にんじん 16.0 緑 もやし 20.0 黄 米粉 3.0 緑 たまねぎ 77.0 緑 にんじん 16.0 黄 オリーブオイル 0.5

緑 たまねぎ 44.0 緑 ほうれんそう 11.0 黄 片栗粉 5.0 緑 葉ねぎ 4.0 緑 さやいんげん 5.0 塩 0.7

緑 さやいんげん 5.0 緑 葉ねぎ 3.0 黄 米油 5.0 黄 三温糖 1.0 黄 三温糖 0.8 こしょう 0.1

黄 上白糖 3.0 緑 しょうが 2.2 ケチャップ 7.0 うす口しょうゆ 2.5 酒 1.0 赤 とり肉（60ｇ） 1切

うす口しょうゆ 2.0 塩 0.3 とんかつソース 2.0 こい口しょうゆ 3.0 こい口しょうゆ 2.0 粒マスタード 1.5

こい口しょうゆ 4.0 こしょう 0.03 黄 上白糖 2.0 酒 1.0 削り節 1.0 酒 2.0

みりん 1.0 うす口しょうゆ 4.0 水 5.0 みりん 2.0 黄 片栗粉 0.5 黄 オリーブオイル 1.0

削り節 1.0 こい口しょうゆ 1.0 赤 ウインナー（6㎜カット） 10.0 黄 片栗粉 1.0 みりん 1.0 塩 0.1

水 30.0 酒 1.0 緑 キャベツ 22.0 削り節 1.0 水 10.0 こしょう 0.02

緑 キャベツ 33.0 削り節 2.0 緑 たまねぎ 27.0 水 30.0 赤 油揚げ 6.0 黄 三温糖 1.0

緑 にんじん 6.0 スープベースチキン 5.0 緑 にんじん 11.0 緑 ホールコーン 25.0 赤 豆腐 20.0 緑 にんにく 0.2

緑 ホールコーン 10.0 水 60.0 緑 ホールコーン 8.0 赤 カットわかめ（乾） 1.0 緑 大根 16.0 こい口しょうゆ 2.0

黄 オリーブオイル 0.5 赤 ツナ 8.0 緑 セロリー 6.0 黄 上白糖 1.0 緑 たまねぎ 16.0 赤 ショルダーベーコン 5.0

酢 0.5 緑 こまつな 16.0 塩 0.3 酢 1.0 緑 にんじん 7.0 緑 かぼちゃ 44.0

緑 レモン果汁 1.0 緑 もやし 15.0 こしょう 0.02 うす口しょうゆ 3.0 赤 カットわかめ（乾） 0.2 緑 たまねぎ 44.0

塩 0.2 緑 にんじん 6.0 うす口しょうゆ 2.0 緑 葉ねぎ 3.0 緑 にんじん 11.0

こしょう 0.02 こい口しょうゆ 1.4 白ワイン 1.0 塩 0.2 緑 パセリ（乾） 0.05

黄 上白糖 0.2 酢 0.7 ローリエ 0.01 うす口しょうゆ 3.0 黄 バター 1.0

うす口しょうゆ 0.5 黄 いりごま 0.5 スープベースチキン 5.0 削り節 1.0 赤 牛乳 40.0

赤 きざみのり 0.4 水 100.0 こんぶ 0.3 赤 生クリーム 3.0

黄 ぶどうゼリー 1個 水 100.0 白ワイン 1.0

スープベースチキン 5.0

塩 0.5

こしょう 0.03

黄 米粉 1.5

黄 片栗粉 1.5

水 30.0

10月29日（火） 10月30日（水） 10月31日（木）10月24日（木） 10月25日（金） 10月28日（月）

10月23日（水）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

10月16日（水） 10月17日（木） 10月18日（金） 10月22日（火）

運
動
会
の
振
り
替
え
休
日

10月21日（月）

食育の日の献立

日本全国

おいしいものめぐり

～中部地方～

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
献
立

もうすぐ運動会です！

運動会の練習で体を動かす機会が増えています。「日常

で生活するために必要な栄養」、「成長するために使う

栄養」はいつも必要ですが、運動をするときは、さらに

「運動するための栄養」が必要です。普段からスポーツ

をしている人も同じです。運動会で力を出すために、い

つも以上にしっかり食べましょう♪


