
小学校 　　　東海市立学校給食センター

ごはん　牛乳
にくだんごのごまだれかけ ５こくらい

やさいとささみのあえもの
かんとうに
わかめごはん　牛乳
きゅうりとかにかまのすのもの
ぶたじる
だいがくいも
ごはん　牛乳
さんまのみぞれに
キャベツのゆかりあえ
にくじゃが
ソフトめん　牛乳
カレーソースかけ
チキンカツ
やさいとひじきのあえもの
ごはん　牛乳
けんちんしのだのあまみそかけ
こまつなときりぼしだいこんのあえもの

たまふじる
スライスパン　牛乳
しろみざかなフリッター
あきなすのチリコンカンサンドのぐ◎

やさいスープ
ヨーグルト
ごはん　牛乳
とりにくのあまからたれかけ
やさいのナムル
ちゅうかスープ
ごこくごはん　牛乳
おおばいりハンバーグのおろしソースかけ

れんこんのきんぴら
みだくさんじる
ごはん　牛乳
キャベツとなまあげのみそいため

はっぽうたん
りんご

クロスロールパン　牛乳
バジルチキンソテー
コールスローサラダ
ハッシュドビーフ
ごはん　牛乳
さわらのにんにくしょうゆやき
ごもくにまめ

さとう

むぎごはん　牛乳

ほうれんそうまんじゅう　
ひじきとはるさめのごまずあえ
むぎごはん　牛乳
えびてんむすのぐ★
にあえ
けんちんじる
てまきのり

ごはん　牛乳
さばのしおやき
たまこんにゃくのにもの ２こくらい

いもに
ごはん　牛乳
とりにくとレバーのあまから
キャベツのたくあんあえ
さつまいものみそしる
ごはん　牛乳
いわしのしょうがに
こまつなのおかかあえ

むぎごはん　牛乳
ぶたどんのぐ★
おこのみはんぺんのソースかけ

やさいのごまあえ
しらたまうどん　牛乳
きつねじる
ハムとキャベツのサラダ
きなこあげパン

たん
ぱく質

　　令和５年１０月分 学校給食予定献立表

日 曜 献立名

主 な 材 料 と そ の 働 き エネル
ギー赤　体を作る 緑　体の調子を整える 黄　体を動かすエネルギーになる

１群
魚・肉・卵・大豆・大豆製品 牛乳・乳製品・小魚・海藻 緑黄色やさい その他のやさい・果物・きのこ 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂・種実

２群 ３群 ４群 ５群 ６群

2 月

牛乳

とり肉 小松菜　にんじん もやし

米
616

とり肉　ぶた肉 玉ねぎ さとう　でんぷん ごま
さとう

25.1
うずらたまご　はんぺん　生あげ こんぶ にんじん　さやいんげん こんにゃく　大根 里いも　さとう

3 火

牛乳　わかめ

ぶた肉　とうふ　油あげ　みそ にんじん　ねぎ 大根　ごぼう　白菜　ねぎ

米
638

かに風味かまぼこ きゅうり　コーン　もやし さとう

19.6
さつまいも　さとう 菜種油　ごま

4 水

牛乳

赤しそ キャベツ　もやし

米
621

さんま 大根 さとう　でんぷん

24.8
ぶた肉　はんぺん にんじん　さやいんげん 玉ねぎ　こんにゃく じゃがいも　さとう

5 木

牛乳

とり肉

ソフトめん
690

ぶた肉　かまぼこ　油あげ にんじん　小松菜　ねぎ 玉ねぎ　ねぎ 米粉　でんぷん 食用油
パン粉　小麦粉　米粉 菜種油

30.7
ひじき にんじん もやし　白菜　コーン さとう

米
630

とうふ　油あげ　すけとうだら　みそ ひじき にんじん さとう　でんぷん
牛乳

10 火

牛乳

さとう
25.4

とり肉　かまぼこ　とうふ　油あげ にんじん 玉ねぎ　えのきたけ ふ

6 金
ツナ 小松菜　にんじん 切干し大根

スライスパン
654たら　 おきあみ　あおさ 小麦粉　でんぷん　さとう 大豆油

大豆　ぶた肉 にんじん　トマト なす　玉ねぎ　にんにく

28.1
ヨーグルト

じゃがいも　さとう　でんぷん

とり肉 にんじん 玉ねぎ　キャベツ　大根　ごぼう　コーン

11 水

牛乳

小松菜　にんじん 切干し大根

米
567

とり肉 さとう　でんぷん 菜種油
さとう ごま　ごま油

24.1
ぶた肉 にんじん　チンゲンサイ 玉ねぎ　白菜 春雨　でんぷん

米　麦　きび
622

ぶた肉　とり肉 しそ 大根　玉ねぎ さとう　でんぷん　米パン粉
12 木

牛乳

ぶた肉　ちくわ　油あげ さやいんげん れんこん さとう ごま油
27.3

とり肉　とうふ　みそ にんじん　ねぎ ごぼう　なめこ　ねぎ 里いも　でんぷん

13 金

牛乳

とり肉　うずらたまご　えび　いか にんじん　チンゲンサイ 玉ねぎ　白菜　きくらげ

米
623

ぶた肉　生あげ　みそ にんじん キャベツ さとう　でんぷん 菜種油
でんぷん

28.3
りんご

16 月

《しまいとしのひ・オーストラリア　ビクトリアしゅう　マセドンレンジズし》
619牛乳 クロスロールパン

菜種油
28.7

牛肉 にんじん　トマト 玉ねぎ　ぶなしめじ さとう　米粉　でんぷん 食用油

とり肉 バジル　パセリ にんにく さとう
ツナ キャベツ　コーン　きゅうり さとう

米
642

さわら にんにく さとう ごま油
牛乳

菜種油
31.3

すきやきふうに
ぶた肉　焼きどうふ にんじん　ねぎ 玉ねぎ　白菜　ねぎ
かまぼこ

とり肉　大豆　ちくわ こんぶ にんじん れんこん　えだ豆

えのきたけ　しらたき

18 水

牛乳 米　麦

17 火 さとう

680
マーボーどうふ

ぶた肉　ぶたレバー トマト　ねぎ　にんじん 玉ねぎ　しょうが さとう　でんぷん

とうふ　大豆ミート　みそ
ごま油

29.3
ツナ ひじき にんじん　小松菜 コーン 春雨　さとう ごま　ごま油

にんにく　ねぎ
ぶた肉　とり肉 ほうれん草 キャベツ　しょうが 小麦粉　でんぷん

19 木

牛乳

にんじん 大根

米　麦
575えび さとう　でんぷん 菜種油

油あげ

24.3
のり

さとう 菜種油
とり肉　とうふ にんじん　ねぎ ごぼう　白菜　えのきたけ　ねぎ じゃがいも

20 金

《しまいとしのひ・やまがたけんよねざわし》
655牛乳 米

さば

25.4
ぶた肉　生あげ　みそ にんじん　ねぎ 大根　ごぼう　ぶなしめじ　ねぎ 里いも　さとう

こんにゃく さとう

23 月

牛乳

キャベツ　きゅうり　大根づけ

米
610

とり肉　とりレバー えだ豆 さとう　でんぷん 菜種油
さとう

23.0
油あげ　とうふ　みそ にんじん　ねぎ 大根　ねぎ さつまいも

635
いわし しょうが さとう　でんぷん

24 火

牛乳

けずり節 小松菜 もやし　白菜

じゃがいものそぼろに
大豆ミート　ぶたレバー にんじん しょうが　玉ねぎ　しいたけ じゃがいも　さとう

米

ぶた肉　はんぺん グリンピース

さとう
25.6

25 水

牛乳

はんぺん　けずり節 あおさ キャベツ

米　麦
615

ぶた肉　かまぼこ にんじん　ねぎ 玉ねぎ　ごぼう　しょうが　ねぎ　しらたき さとう
さとう　でんぷん

23.2
にんじん 白菜　切干し大根 さとう ごま

26 木

牛乳

ハム　けずり節粉 キャベツ　コーン　きゅうり

白玉うどん
668

とり肉　かまぼこ　油あげ にんじん　ねぎ 白菜　ねぎ
さとう 菜種油

24.1
きな粉 ロールパン　さとう 菜種油

≪今月の献立テーマ≫

いもを食べよう

も
ぐ

も
ぐ



たん
ぱく質

日 曜 献立名

主 な 材 料 と そ の 働 き エネル
ギー赤　体を作る 緑　体の調子を整える 黄　体を動かすエネルギーになる

１群
魚・肉・卵・大豆・大豆製品 牛乳・乳製品・小魚・海藻 緑黄色やさい その他のやさい・果物・きのこ 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂・種実

２群 ３群 ４群 ５群 ６群

むぎごはん　牛乳
カレーライス
れんこんとささみのサラダ
わふうドレッシング(クラスよう)
キャンディーチーズ　２こ
ごはん　牛乳
たこナゲット
やさいとツナのおひたし
ぶたにくとだいこんのにもの
《セレクトデザート》
Ａ：たいやき
Ｂ：さつまいもとくりのタルト
Ｃ：きょほうゼリー
サンドイッチロールパン　牛乳
ウインナーのケチャップソースかけ

ごぼうサラダ
たまごなしマヨネーズ(クラスよう)
くりとかぼちゃのとうにゅうシチュー

650
26.8

27 金

牛乳

れんこん　ごぼう　

米　麦
635ぶた肉 にんじん 玉ねぎ　グリンピース じゃがいも　米粉　でんぷん 食用油

とり肉

23.5
チーズ

和風
キャベツ　コーン ドレッシング

米
A：603
B：655
C：604

たこ　いか　すけとうだら 小麦粉　さとう 大豆油
ツナ

牛乳

小松菜　にんじん 切干し大根 さとう
ぶた肉　はんぺん　生あげ にんじん　さやいんげん 大根　こんにゃく　しいたけ さとう

31 火

牛乳
ぶどう

30 月

豆乳
小豆

サンドイッチロールパン　

734ウインナー さとう　でんぷん
ハム にんじん ごぼう　きゅうり　コーン

A：24.2
B：23.7
C：23.1

さとう

さつまいも　さとう　米粉　でんぷん くり　植物油
小麦粉　さとう　

基準値

27.2
とり肉　豆乳　白いんげん豆 かぼちゃ　にんじん 玉ねぎ　白菜　エリンギ 米粉　でんぷん くり　食用油

たまごなし

マヨネーズ

※食物アレルギーに関して学校給食の対応が必要な方は、アレルギー対象食品使用献立一覧表をご確認ください。 材料等の都合により、献立を変更する場合があります。

給食回数 ２１回◎のついたおかずは、パンにはさんでたべましょう。

★のついたおかずは、ごはんにのせてたべましょう。

１０日（火） トマトの日

・ 秋なすのチリコンカンサンドの具

（ｃ）2011東海商業高

も
ぐ

も
ぐ

１９日（木）

東海市

もぐもぐ食育デー

～東海市と姉妹都市の献立～

１６日（月） オーストラリア

ビクトリア州 マセドンレンジズ市

２０日（金） 山形県米沢市

今月の愛知県産の食べ物

こまつな・チンゲンサイ・れんこん・ねぎ・おおば

きりぼしだいこん・だいず・えび・うずらたまご・のり

給食だより
令和５年 10月号

東海市立学校給食センター

"食欲の秋" "実りの秋" がやってきました。野菜、果物、きのこ、いも、魚など旬の食べ物は栄養価が高

くなり、おいしくなります。よく食べ、よく運動して、心身ともに実りの多い秋にしましょう。

●さといも
便秘予防や胃腸を守る働き、免疫

力を高める働きがあります。

乾燥に弱いので、軽く湿らせた新

聞紙で包んで保存しましょう。

●くり
食べるのは、芽が出るための養分を

たくわえた種の部分です。皮に張りと

光沢があり、重く、虫食いの穴が無い

物を選びましょう。

● 旬の味覚がたくさん
９月～１１月は栗やさつまいも、ぶどう、梨、さんまなど旬を迎える食材がたくさん出回るので、

美味しいものを食べる機会が増えます。

● 過ごしやすい気候になり、夏バテが回復
夏の食生活（冷たい食べ物や飲み物の摂りすぎ）によって弱っていた体が回復し、消化器官も正常

な働きに戻るので、食欲が湧いてきます。

● 食欲をコントロールするセロトニンの分泌量が減る

セロトニン(別名：幸せホルモン)は満腹中枢を刺激し、食欲を抑える働きがあり、日照時間に応じ

て分泌量が増えます。夏に比べ、秋は日照時間が短くなるため、セロトニンの分泌が減少します。

● 寒い冬に向け体が準備を始める

気温が下がる時期の体温維持のために基礎代謝が上がり、エネルギーを多く消費します。

秋はついつい食べ過ぎてしまう…ということはありませんか。秋に食欲が増す理由を紹介します。


