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１０ 月 分 献 立 予 定 表
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えいよう

と休養
きゅうよう

を考
かんが

えよう。

月 火 水 木 金

なっとう

納豆

ししゃもフライ(2本)

きのこいも

ごはん

むぎ

ごはん

こめこ

米粉ワンタン

スープ
ごはん からしみそﾀﾝﾒﾝ

のｽｰﾌﾟ

アップル

パン

まめ

豆みそ

むぎ

ごはん

そう

ほうれん草のサラダ

ちゅうか

中華

めん

あさりと

マカロニの
に

クリーム煮

だいこん ふ

大根と麩
しる

のみそ汁

こ まつ な

小松菜のからしあえ

ごはん
むぎ

ごはん

とんじる

豚汁

ごはん
ソフト

めん

ごもく

五目うどん
じる

のかけ汁

かいそう

海藻サラダ

さつまいも

とうにゅうプリン

ごもく

五目たまごやき

ぶたにく しせん

豚肉の四川ソース

なま あ

生揚げと

じゃがいもの
しる

みそ汁

あ

かつおの揚げびたし

さといもの
に

そぼろ煮

アーモンドあえ

そう

ほうれん草と

キャベツのごまあえ

くき ごもく

茎わかめの五目きんぴら

や ぶた い

焼き豚入りあえもの

だいがく

大学いも

あぶらあ

油揚げと

さといもの
しる

みそ汁

ごはん

きざ こんぶ こうみ

刻み昆布の香味あえ

じる

ぬっぺ汁

い

きのこ入りおひたし

コッペパン

ﾌﾞﾗｯｸ＆ﾎﾜｲﾄ

ﾁｮｺｸﾘｰﾑ

ポトフ

アーモンドサラダ

◎２年生遠足のため弁当日
すりおろし

りんごゼリー
さつまいもスティック

む

蒸しぎょうざ
１～４年生：1こ

５，６年生 ：2こ

しょく

食パン
ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ

ｽｰﾌﾟ

ポテトサラダ

こ まつ な

小松菜ともやしの

おひたし

さけ しお や

鮭の塩こうじ焼き

ごはん

のりあえ

ちりめんじゃこ

なま あ

生揚げの
にく に

肉みそ煮

ちゅうか

中華すいとん

ぶどうゼリー

こまつな

小松菜と
とうふ しる

豆腐のみそ汁

むぎ

ごはん

き ぼ だいこん

切り干し大根のナムル

とりにく やくみ

鶏肉の薬味ソースかけ

ゆ ば

湯葉の
じる

すまし汁
ごはん

と さ づ

土佐漬け
ぎゅうにく に

牛肉のしぐれ煮

しゅうねん いわ こんだて

☆150周年お祝い献立☆

てまきのり

(こはっぴーﾃﾞｻﾞｲﾝ)

ごはんとお肉をのりで

巻いて手巻きずしにして

食べましょう!!

そう い

ほうれん草と炒りたまごの

あえもの

し ゆうこう しまい と し こんだて

☆つくば市友好姉妹都市献立☆

きなこ

あげパン

キャベツとツナ

のサラダ

ブルーベリーゼリー

むぎ

ごはん

なま あ

生揚げの
ちゅうか に こ

中華煮込み

い

きのこ入り

カレーライス

（むぎごはん）

りんご

じる

いもだんご汁

はくさい しおこんぶ

白菜と塩昆布のあえもの

に

さばみそ煮

だいず ゆ

大豆もやしのラー油あえ
にく

肉シューマイ
１～４年生：1こ

５、6年生 ：2こ

てづくりフルーツゼリー



令和６年度        　　　　　　　　    　１０月分献立予定表

麦ごはん　牛乳 601 kcal
豚肉の四川ソース 25.7 ｇ
小松菜のからしあえ 19.5 ｇ
米粉ワンタンスープ 1.9 ｇ
ごはん　牛乳 601 kcal
ししゃもフライ(2本) 25.7 ｇ
きのこ入りおひたし 18.4 ｇ
豚汁 1.8 ｇ
アップルパン　牛乳 603 kcal
あさりとマカロニのクリーム煮 23.8 ｇ
ほうれん草のサラダ 20.0 ｇ
さつまいもスティック 2.2 ｇ
からしみそタンメン　牛乳 601 kcal
蒸しぎょうざ 26.5 ｇ
刻み昆布の香味あえ 16.6 ｇ
すりおろしりんごゼリー 2.3 ｇ
きのこいもごはん　牛乳 601 kcal
五目たまごやき 23.8 ｇ
ほうれん草とキャベツのごまあえ 18.6 ｇ
生揚げとじゃがいものみそ汁 2.1 ｇ

ごはん　牛乳 631 kcal
かつおの揚げびたし 28.8 ｇ
アーモンドあえ 17.6 ｇ
大根と麩のみそ汁 2.1 ｇ
食パン　牛乳 589 kcal
ポテトサラダ 20.8 ｇ
ミネストローネスープ 18.8 ｇ
さつまいも豆乳プリン 2.1 ｇ
麦ごはん　豆みそ　牛乳 622 kcal
里いものそぼろ煮 25.4 ｇ
小松菜ともやしのおひたし 17.8 ｇ

1.8 ｇ

ごはん　牛乳 593 kcal
鮭の塩こうじ焼き 26.4 ｇ
茎わかめの五目きんぴら 19.7 ｇ
油揚げと里いものみそ汁 2.1 ｇ

五目うどん 665 kcal
牛乳 24.2 ｇ
焼き豚入りあえもの 19.7 ｇ
大学いも 2.0 ｇ
ごはん　ちりめんじゃこ 611 kcal
牛乳 26.7 ｇ
生揚げの肉みそ煮 20.1 ｇ
のりあえ 2.0 ｇ
コッペパン　ﾌﾞﾗｯｸ&ﾎﾜｲﾄﾁｮｺｸﾘｰﾑ　牛乳 612 kcal
中華すいとん 22.6 ｇ
アーモンドサラダ 20.7 ｇ
ぶどうゼリー 1.8 ｇ
麦ごはん　牛乳 621 kcal
鶏肉の薬味ソースかけ 24.7 ｇ
切り干し大根のナムル 19.6 ｇ
小松菜と豆腐のみそ汁 1.9 ｇ
☆小原田小学校150周年お祝い献立☆ 615 kcal
牛肉のしぐれ煮手巻きずし　牛乳 24.9 ｇ
土佐漬け　湯葉のすまし汁 20.9 ｇ
手作りフルーツゼリー 1.9 ｇ
きのこ入りカレーライス 635 kcal
牛乳 22.4 ｇ
海藻サラダ 18.6 ｇ
りんご 1.9 ｇ
ごはん　牛乳 616 kcal
さばみそ煮 24.6 ｇ
白菜と塩昆布のあえもの 20.7 ｇ
いもだんご汁 2.0 ｇ
きなこ揚げパン　牛乳 623 kcal
ポトフ 25.7 ｇ
キャベツとツナのサラダ 21.4 ｇ
ブルーベリーゼリー 1.9 ｇ
麦ごはん　牛乳 610 kcal
生揚げの中華煮込み 26.3 ｇ
肉シューマイ 20.1 ｇ
大豆もやしのラー油あえ 1.4 ｇ
☆つくば市友好姉妹都市献立☆ 607 kcal
麦ごはん　牛乳 26.3 ｇ
納豆　ほうれん草と炒りたまごのあえもの 18.1 ｇ
ぬっぺ汁 1.8 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量

1
火

ぎゅうにゅう
ぶたにく
かまぼこ

ねぎ　しょうが　にんにく
こまつな　もやし
きくらげ　たけのこ　にんじん

こめ　むぎ
さとう　ごまあぶら　こめこワンタン

ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 醤油 酒 酢
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 粉からし
塩 こしょう 薄口醤油
中華ｽｰﾌﾟの素

日にち
曜日

献立名
赤の仲間

おもに体を作る
もとになる

緑の仲間
おもに体の調子を整える

もとになる

黄の仲間
おもにエネルギーの

もとになる

その他
調味料

2
水

ぎゅうにゅう
ししゃも
かつおぶし
ぶたにく　とうふ　みそ

ぶなしめじ　えのきたけ
こまつな　もやし
にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ
こんにゃく

こめ
あぶら

じゃがいも

醤油　みりん　酒
かつお節　昆布

3
木

だっしふんにゅう　ぎゅうにゅう
とりにく　あさり
ツナ

ドライアップル
たまねぎ　にんじん　ブロッコリー
ほうれんそう　もやし　にんにく

こむぎこ　ショートニング　さとう
マカロニ　じゃがいも　あぶら
さつまいも

パン酵母　塩
ﾍﾞｼｬﾒﾙｿｰｽ　こしょう
醤油　酢

8
火 ◆◇ 　　　　　　　　　　　　お弁当

べんとう

の日
ひ

　　　　　　　　　　　　◇◆

9
水

ぎゅうにゅう
かつお

なまあげ　みそ

しょうが　だいこん
キャベツ　こまつな
たまねぎ　にんじん

こめ
あぶら　かたくりこ　さんおんとう
さとう　アーモンド
しらたまふ

酒　醤油　みりん
かつお節　昆布

4
金

ぶたにく　みそ
ぎゅうにゅう
きざみこんぶ

にんにく　しょうが　キャベツ
ねぎ　にら　にんじん　もやし
きくらげ　こまつな
りんご

こむぎこ　ねりごま　こめあぶら

さとう　ごまあぶら
ゼリー

酒　ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　醤油
中華ｽｰﾌﾟの素　鶏ｶﾞﾗ
かつお節　昆布　酢

7
月

あぶらあげ　とりにく
ぎゅうにゅう　たまご　だいず

なまあげ　みそ

まいたけ　ぶなしめじ
にんじん　ごぼう
ほうれんそう　キャベツ
たまねぎ

こめ　さつまいも　あぶら　さとう
ごま
じゃがいも

酒　醤油　みりん
かつお節　昆布

14
月 ◆◇ 　　　　　　　　　　　　スポーツの日

ひ

　　　　　　　　　　　◇◆

15
火

ぎゅうにゅう
さけ
ぶたにく　くきわかめ
あぶらあげ　みそ

しょうが
ごぼう　にんじん　れんこん
いとこんにゃく
だいこん　ねぎ

こめ
あぶら
さとう
さといも

塩麴　みりん
醤油　酒
かつお節　昆布

10
木

だっしふんにゅう　ぎゅうにゅう
ハム
ベーコン
とうにゅう

たまねぎ　キャベツ　にんじん
セロリ　にんにく　トマト

こむぎこ　ショートニング　さとう
じゃがいも　卵不使用マヨネーズ
マカロニ　オリーブゆ
さつまいも　プリン

パン酵母　塩
こしょう　酢
トマトケチャップ
スープストック

11
金

だいず　みそ　ぎゅうにゅう
とりにく　がんもどき

にんじん　たまねぎ　しょうが
えだまめ
こまつな　もやし

こめ　むぎ　あぶら　さとう
さといも　かたくりこ
ごま

酒　みりん　醤油

16
水 ◆◇ 　　　　　　　　　　　　　給食

きゅうしょく

なし　　　　　　　　　　　　◇◆
17
木 ◆◇ 　　　　　　　　　　　　　給食

きゅうしょく

なし　　　　　　　　　　　　◇◆

18
金

とりにく　かまぼこ
ぎゅうにゅう
やきぶた

にんじん　しいたけ　ごぼう
たまねぎ
キャベツ　こまつな

こむぎこ　あぶら

さとう　ごまあぶら　ごま
さつまいも　みずあめ　くろごま

醤油　酒　みりん
塩　かつお節　昆布
酢

21
月

ちりめんじゃこ
ぎゅうにゅう
ぶたにく　なまあげ　みそ
はっちょうみそ　きざみのり

しょうが
たまねぎ　にんじん　ピーマン
こまつな　もやし

こめ　あぶら　さんおんとう　ごま

じゃがいも　かたくりこ

醤油　酒　みりん

22
火

だっしふんにゅう ぜんふんにゅう
ぎゅうにゅう
ぶたにく

にんじん　もやし　ねぎ　たけのこ
こまつな　かぼちゃﾍﾟｰｽﾄ
にんじんﾍﾟｰｽﾄ
キャベツ　とうもろこし　ぶどう

こむぎこ　ショートニング　さとう
チョコクリーム
かたくりこ　ごま
アーモンド　ゼリー

パン酵母　塩
醤油　こしょう
中華ｽｰﾌﾟの素
酢

23
水

ぎゅうにゅう
とりにく
とうふ　みそ

ねぎ　しょうが
きりぼしだいこん　もやし
にんじん
こまつな　たまねぎ

こめ　むぎ
かたくりこ　こむぎこ　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま　じゃがいも

醤油　酒
酢　みりん
かつお節　昆布

24
木

てまきのり　ぎゅうにく
ぎゅうにゅう
かつおぶし
わかめ　なると　ゆば

しょうが
キャベツ　ひらたけ　ねぎ
もも　パイナップル　ナタデココ
アガー

こめ　さとう
ごま　グラニューとう

醤油　酒　みりん
塩　かつお節　昆布
薄口醤油

25
金

ぶたにく　だいず
ぎゅうにゅう
わかめ　こんぶ　まふのり
とさかのり　ツナ

たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ
まいたけ　にんにく　しょうが
トマトピューレ
キャベツ　こんにゃく　りんご

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら
ごまあぶら　さとう

カレー粉
カレールウ
醤油　酢　こしょう

28
月

ぎゅうにゅう
さば　みそ
しおこんぶ
とりにく　とうふ

はくさい　にんじん
だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく

こめ
じゃがいも　かたくりこ

醤油　みりん
薄口醤油　酒
かつお節　昆布

31
木

ぎゅうにゅう
なっとう　たまご
あぶらあげ　するめ

ほうれんそう　キャベツ
だいこん　にんじん　ごぼう
れんこん　しいたけ　こんにゃく

こめ　むぎ
さとう　あぶら
さといも

だし醤油　醤油
酒　みりん　塩
かつお節

☆食中毒防止のため、野菜・果実は流水で３回以上洗浄しています。サラダ･和え物等に使用する材料は加熱して冷ましてから使用しています。
☆価格変動等により献立や材料を変更する場合があります。ご了承ください。

29
火

だっしふんにゅう　きなこ
ぎゅうにゅう
ぶたにく　ツナ

たまねぎ　はくさい　かぶ
にんじん
キャベツ　もやし
ブルーベリー

こむぎこ　ショートニング　さとう
あぶら　こなざとう
じゃがいも
ゼリー

パン酵母　塩
こしょう　酒　醤油
コンソメ　酢

30
水

ぎゅうにゅう
ぶたにく　なまあげ

しょうが　しいたけ　にんじん
キャベツ　たまねぎ　たけのこ
こまつな　だいずもやし

こめ　むぎ
かたくりこ　あぶら　さとう
ごまあぶら　ラーゆ　ごま

ガラスープ
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
醤油　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

※ 10/2

2年生遠足のため

弁当日

 

月 間 栄 養 価 エネルギー 
たんぱく質 

エネルギー比 
脂肪エネルギー比 カルシウム ﾏｸﾞﾈｼﾑ 鉄 亜鉛 ﾚﾁﾉｰﾙ当量 ﾋﾞﾀﾐﾝＢ1 ﾋﾞﾀﾐﾝＢ2 ﾋﾞﾀﾐﾝＣ 食物繊維 食塩相当量 

10 月の栄養摂取量(中学年） 615kcal 16.5％(25.3g) 28.4％ (19.4ｇ) 354 ㎎ 93 ㎎ 3.2 ㎎ 3.0 ㎎ 235gRE 0.67 ㎎ 0.59 ㎎ 33 ㎎ 5.8g 2.0g 


