
栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ
をつくるもと おもに体

からだ
　の調子

ちょうし
を整
ととの
えるもと

食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

661

4.0

594

1.7

640

2.2

655

2.3

728

2.5

594

1.8

640

2.3

604

1.2

616

1.7

581

2.6

655

3.1

609

2.7

585

1.6

705

1.6

640

2.0

605

2.7

609

2.4

617

1.9

612

1.2

廿日市市立
はつかいちし りつ

宮島
みやじま

小学校
しょうがっこう

114

85

こめ　ごまあぶら　ごま
きびざとう　じゃがいも
マヨネーズ

88

２８
（火）

３０
（木）

とりにく　牛乳

２９
（水）

ごはん
とりにくとじゃがいものいために
アーモンドあえ　りんご　牛乳

こめ　むぎ
きびざとう　ごま
こめあぶら

こめ　でんぷん
なたねあぶら
じゃがいも　きびざとう
ごまあぶら　アーモンド

カレーうどん
わふうサラダ
スイートポテト　牛乳

こめ　きびざとう
でんぷん　こめあぶら
パンこ　アーモンド
ごま

ごはん
ピザどうふ　ふわふわスープ
かみかみサラダ　牛乳

１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」

　７日
か

（火
か

）は、縦割
た て わ

り班
はん

でグラウンド

でお弁当
べんとう

を食
た

べる青空
あおぞら

給食
きゅうしょく

です。

縦割
た て わ

り班
はん

の交流
こうりゅう

を深
ふか

めながら、楽
たの

し

くおいしくお弁当
べんとう

を食
た

べ

てくださいね！
ごはん
さけのチャンチャンやき
もずくじる　はちみつかぼちゃ　牛乳

144

こんにゃく　たまねぎ
えだまめ　もやし　こまつな
にんじん　りんご

たまねぎ　にんじん　ねぎ
コーン　だいこん
ほししいたけ

たまねぎ　コーン　にんにく
パセリ　れんこん　にんじん
セロリ　キャベツ　トマト

ぶたにく　たまご
のり　わかめ　みそ
牛乳

　「和食
わしょく

と日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」

を次世代
じ せ だ い

へと保護
ほ ご

・継承
けいしょう

していくこ

との大切
たいせつ

さをあらためて考
かんが

える日
ひ

と

して，「和食
わしょく

の日
ひ

」が制定
せいてい

されまし

た。廿日市市
は つ かい ち し

と大竹市
おおたけし

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では，和食
わしょく

の日
ひ

に「ごはん，焼
や

き魚
ざかな

，

青菜
あ お な

のお浸
ひた

し，だしを使
つか

った汁
しる

」の

献立
こんだて

を提供
ていきょう

し，子
こ

どもたちに和食
わしょく

の

よさを伝
つた

えています。

　　＊都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

　　＊２日
か

（木
もく

）は、文化
ぶんか

発表会
はっぴょうかい

のため給食
きゅうしょく

はありません。（お弁当
べんとう

です。）

献
こん

　立
だて

　名
めい

こめ　さとう　こめあぶら
きびざとう　ごま
じゃがいも

【あおぞらきゅうしょく　おべんとう】
わかめごはん　とりのからあげ
にしめ　さんしょくごまあえ　ミニトマト
みかんかん（缶）　牛乳

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
もくひょう

    新米
し ん ま い

を食
た

べて，秋
あ き

の収穫
しゅうかく

を味
あ じ

わい感謝
か ん し ゃ

しよう

こめ　こめあぶら　ごま
きびざとう　でんぷん
なたねあぶら
ごまあぶら

こぎつねずし
ひじきいりいりどうふ
みそしる　牛乳

日
（曜）

１
（水）

６
（月）

７
（火）

ごはん
にくどうふ
じゃがいものさんばいず　りんご　牛乳

廿日市
はつかいち

市
し

立
りつ

宮島
みやじま

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

ちゅうかそば
ごまあぶら　きびざとう
じゃがいも　こめあぶら
オリーブあぶら　こむぎこ

79

パン　バター　ごま
ねりごま　はちみつ
さつまいも　こむぎこ
オリーブあぶら　きびざとう

63

71

１４
（火）

むぎごはん
テンジャンチゲ
きりぼしだいこんのナムル
さつまいものジョン　牛乳

１６
（木）

きんときまめのミートサンド
ジュリアンスープ
フルーツのヨーグルトあえ　牛乳

ごはん
おでん
なっとうのかわりあえ　みかん　牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら　じゃがいも

こめ　むぎ　ごまあぶら
じゃがいも　ごま
さつまいも　こむぎこ

こめ　むぎ
こめあぶら　きびざとう
なたねあぶら

パン　オリーブあぶら
きびざとう　でんぷん

１３
（月）

８
（水）

９
（木）

１０
（金）

セサミトースト
さつまいもとだいずのクリームシチュー
りっちゃんのサラダ　牛乳

１５
（水）

２７
（月）

【わしょくのひ　わしょくのきほんこんだて】
ごはん　SDGsふりかけ
さばのしおやき
こまつなとだいずのおひたし
けんちんじる　牛乳

かいわれだいこん
たまねぎ　にんじん
えのきたけ　チンゲンサイ
キャベツ　コーン

ぶたにく　いか
とりにく　しらすぼし
チーズ　牛乳

たまねぎ　いとこんにゃく
ごぼう　ほししいたけ
ねぎ　キャベツ　にんじん
りんご

こまつな　だいこん
にんじん　ごぼう　こんにゃく
ねぎ

にんじん　もやし　キャベツ
ねぎ　レモン　たまねぎ
なましいたけ　トマト
しょうが　にんにく

ぶたにく　たまご
ひじき　まぐろのみずに
牛乳

にんにく　こまつな　にんじん
えのきたけ　たまねぎ
ねぎ

２４
（金）

うどん　じゃがいも
きびざとう　でんぷん
ごま　こめあぶら
さつまいも　バター

２１
（火）

こめ　きびざとう
ごまあぶら　ごま

２２
（水）

２０
（月）

１７
（金）

てまきキンパ
わかめスープ
じゃがいものみそマヨネーズあえ　牛乳

ひろしまめいぶつたっぷりしおレモンやきそば
あつくもえろ！Cスープ
チーズフォカッチャ　牛乳

③自然
し ぜ ん

や四季
し き

を楽
たの

しむ

たまねぎ　にんじん　にら
たけのこ　しょうが
もやし　チンゲンサイ
ねぎ

98

こめ　バター
じゃがいも　はるさめ
はちみつ

だいこん　ゆず　はくさい
にんじん　こんにゃく
しめじ

148

たまねぎ　にんじん　しめじ
カリフラワー
チンゲンサイ　キャベツ
トマト　コーン　きゅうり

はくさいキムチ　たまねぎ
しめじ　にんにく　ねぎ
こまつな　きりぼしだいこん
しょうが

えのきたけ　エリンギ
たまねぎ　にんじん　ねぎ
かぼちゃ

80

たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　キャベツ
セロリ　みかんかん　ももかん
パインかん　バナナ

だいこん　にんじん
こんにゃく　こまつな
みかん

こめ　ごまあぶら
でんぷん　きびざとう
こめあぶら

115

80

95

119

とりにく　たまご　ちくわ
なっとう　チーズ　のり
牛乳

こめ　じゃがいも
きびざとう
マヨネーズ

さば　だいず
わかめ　かつおぶし
とうふ　こんぶ　牛乳

こめ　こむぎこ
なたねあぶら
きびざとう　ごまあぶら

143

101

135

ひとくちメモ

ぶたにく　とうふ
あかみそ　しらすぼし
たまご　牛乳

さけ　しろみそ　もずく
牛乳

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

　今月
こんげつ

から給食
きゅうしょく

の米
こめ

が新米
しんまい

になりま

す。廿日市市
は つ か い ち し

（おもに佐伯
さ い き

・吉和
よ し わ

地
ちい

域
き

）で作
つ く

られた米
こめ

です。

秋
あき

の実
みの

りを代表
だいひょう

する

新米
しんまい

のおいしさを

味
あじ

わってください。

１１月
がつ

から新米
しん まい

になります！

◆和食
わ し ょ く

のよさ◆

②栄養
えいよう

バランスがよい

ひじき　さつまあげ
とりにく　だいず
しらすぼし　牛乳

93

にんにく　にんじん　ごぼう
こんにゃく　こまつな
ミニトマト　だいこん
みかんかん

にんじん　さやいんげん
たまねぎ　ねぎ　えのきたけ
しょうが

とりにく　さつまあげ
わかめ　牛乳

127

とりにく　だいず
なまクリーム　こんぶ
ハム　かつおぶし
牛乳

とりにく　あぶらあげ
とうふ　まぐろのみずに
ひじき　たまご　みそ
牛乳

ぶたにく　とうふ
わかめ　かまぼこ
牛乳

きんときまめ　とりにく
ぶたにく　ベーコン
ヨーグルト　牛乳

たまねぎ　にんじん　しめじ
ごぼう　しろねぎ
いとこんにゃく　りんご

①多様
た よ う

な食材
しょくざい

の味
あじ

わいを生
い

かす

④年中
ねんじゅう

行事
ぎょうじ

との関
かか

わりが深
ふか

い

　令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

みんなで楽
た の

しく青空
あ お ぞ ら

給食
きゅうしょく

！

やながわふうどんぶり
ひじきのサラダ
りんご　牛乳

なまあげ　チーズ　いか
かつおぶし　とりにく
ひよこまめ　たまご
チーズ　かえりいりこ
牛乳

あずき　こいわし
なまあげ　とりにく
牛乳

たまねぎ　にんじん
こんにゃく　さやいんげん
キャベツ　こまつな　コーン
れんこん

あずきごはん
こいわしのてんぷら
ゆずふうみだいこん
はくさいのいために　牛乳

むぎごはん
いそに　キャベツのあまずあえ
れんこんチップス　牛乳

コーンピラフ
さわらのガーリックパンこやき
れんこんのペペロンチーノ
さといものミネストローネ　牛乳

ごはん　わかめのジュージュー
はっぽうどうふ
もやしのちゅうかあえ　牛乳

こめ　むぎ　バター
オリーブあぶら　パンこ
さといも

さわら　チーズ
ベーコン　ぶたにく
牛乳

ぶたにく　えび　とうふ
うずらたまご　わかめ
まぐろのみずに
しらすぼし　かつおぶし
牛乳

とりにく　あぶらあげ
しらすぼし
なまクリーム　たまご
牛乳

＊きじゅんりょう〔しょうがっこう４ねんせい〕

エネルギー ６５０キロカロリー

しょくえんそうとうりょう ２．０ｇみまん

やさいのりょう １００ｇ～１２０ｇ

がつ こん だて よ てい ひょう


