
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

広島
ひ ろ し ま

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や食
た

べものを味
あ じ

わおう！
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）

575
1.1
707
1.3
624
1.4
772
1.7
688
2.8
860
3.6
582
1.5
723
1.8
659
1.6
823
2.1
602
2.6
744
3.3
669
2.6
834
3.3
664
1.5
828
1.9
587
1.9
723
2.4
609
2.9
755
3.7
672
1.8
835
2.3
625
2.1
775
2.7

598

1.8

742

2.2
660
4.1
824
5.3
554
1.6
685
2.2
668
2.2
832
2.7
686
2.5
852
3.3
660
1.8
819
2.5
658
2.2
818
2.9
632
2.6
782
3.5
696
1.5
871
2.0
607
1.7
753
2.0

※都合
つ ご う

により献立内容
こん だて な いよう

を変更
へん こう

する場合
ば あ い

があります。

30
【おはなし給食】
スパゲティーミートソース
かみかみサラダ
むかしながらのドーナツ　牛乳

スパゲティー　こむぎこ
オリーブあぶら　ごま
でんぷん　なたねあぶら
きびざとう　アーモンド
こめあぶら　バター

ぶたにく　チーズ
かえりいりこ
たまご　牛乳

にんじん　たまねぎ
セロリ　マッシュルーム
パセリ　トマト　にんにく
キャベツ　コーン

小
しょう

144

(水) 中
ちゅう

187

31
ごはん
さけのチャンチャンやき
★にじゃあ
はちみつかぼちゃ　牛乳

こめ　バター
こめあぶら　きびざとう
はちみつ

さけ　みそ　あぶらあげ
かえりいりこ　牛乳

えのきたけ　エリンギ
たまねぎ　にんじん
だいこん　こまつな
かぼちゃ

小
しょう

145

(木) 中
ちゅう

189

29 ♥えいようたっぷりまめなどん
じゃがたまみそしる
さんしょくなます　牛乳

こめ　むぎ
きびざとう　こめあぶら
じゃがいも

とりにく　だいず
たまご　みそ　わかめ
牛乳

ほうれんそう　ねぎ　にんにく
レモン　えのきたけ　にんじん
たまねぎ　にら　だいこん

小
しょう

131

(火) 中
ちゅう

170

28
くろごまごはん
★おこのみやき　もずくじる
れんこんのシャキシャキあえ
牛乳

こめ　ごま　ながいも
こむぎこ　こめあぶら
じゃがいも　ごまあぶら
きびざとう

ぶたにく　いか　たまご
かつおぶし　ぎょふん
あおのり　もずく
あぶらあげ　しらすぼし
牛乳

キャベツ　ねぎ　たまねぎ
にんじん　えのきたけ
れんこん　コーン

小
しょう

145

(月) 中
ちゅう

189

25 ★もぶりごはん
★こいわしのてんぷら　あまずだいこん
★さいきじる　牛乳

こめ　きびざとう
こむぎこ　なたねあぶら
さといも　ごまあぶら

あぶらあげ　こんぶ
くろまめ　こいわし
とりにく　とうふ
牛乳

にんじん　ごぼう
ほししいたけ　さやいんげん
だいこん　しゅんぎく　ゆず
こんにゃく

小
しょう

83

(金) 中
ちゅう

108

24 ピザトースト
コーンスープ
★レモンサイダーかん　牛乳

パン　オリーブあぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ　さとう

ベーコン　チーズ
ぶたにく　なまクリーム
かんてん　牛乳

たまねぎ　ブロッコリー
コーン　パセリ　レモン 小

しょう

139

(木) 中
ちゅう

181

23 ★うずみ
ちくわのもみじあげ
★かきなます　★みかん　牛乳

こめ　さといも　こむぎこ
なたねあぶら
きびざとう

とうふ　えび　とりにく
ちくわ　たまご
牛乳

にんじん　みつば　ゆず
なましいたけ　かき　だいこん
みかん

小
しょう

58

(水) 中
ちゅう

75

22 ★しらすごはん
★びしゅなべ
ひじきのごもくあえ　牛乳

こめ　ごま　きびざとう しらすぼし　ぶたにく
とりにく　とうふ　ひじき
さつまあげ　牛乳

にんじん　たまねぎ
はくさい　なましいたけ
もやし　しろねぎ　ピーマン
こまつな

小
しょう

176

(火) 中
ちゅう

229

21 ★かくずし
★だいずうどん
★つつきなます　牛乳

こめ　さとう　きびざとう
こめあぶら　うどん

たまご　でんぶ  だいず
かまぼこ　あぶらあげ
しらすぼし　みそ
牛乳

ごぼう　にんじん　たまねぎ
ほししいたけ　パセリ
ねぎ　だいこん　ゆず

小
しょう

76

(月) 中
ちゅう

99

16
ごはん
なまあげのコロコロマーボー
もやしとこまつなのナムル
りんご　牛乳

こめ　きびざとう
ごまあぶら　でんぷん
ごま

ぶたにく　なまあげ
みそ　しらすぼし わかめ
牛乳

たまねぎ　にんじん
ほししいたけ　にら　にんにく
しょうが　こまつな　もやし
りんご

小
しょう

(水)

こめ　きびざとう
でんぷん

さわら　だいず
わかめ　とうふ
たまご　牛乳

だいこん　こまつな
にんじん　みつば
たまねぎ

小
しょう

(金) 中
ちゅう

中
ちゅう

17
【青 空　給 食】
さつまいもごはん
とりのからあげ　にしめ
ごまあえ　ぶどう　牛乳

こめ　さつまいも　ごま
でんぷん　なたねあぶら
こめあぶら　きびざとう
ごまあぶら

とりにく　さつまあげ
牛乳

にんにく　にんじん　ごぼう
こんにゃく　こまつな
だいこん　ぶどう

小
しょう

(木) 中
ちゅう

18
【食育の日　和食の基本献立】
ごはん
さわらのしおやき　だいこんおろし
こまつなとだいずのおひたし
かきたまじる　牛乳

11
【タイ料理】
ガパオライス
ヤムウンセン
トムヤンクン　牛乳

こめ　むぎ　ごまあぶら
きびざとう　でんぷん
はるさめ　こめあぶら
アーモンド

ぶたにく　とりにく
いか　えび　牛乳

たまねぎ　ピーマン　しょうが
あかピーマン　しめじ
にんにく　にんじん　キャベツ
あかたまねぎ　レモン
えのきたけ　チンゲンサイ

小
しょう

(金) 中
ちゅう

15
【十三夜献立】
あきのかおりごはん
きりぼしだいこんのたまごやき
だんごいりごじる　牛乳

こめ　くり　こめあぶら
きびざとう　しらたまもち

ぶたにく　たまご
だいず　みそ
あぶらあげ　牛乳

にんじん　しめじ　こんにゃく
きりぼしだいこん　しょうが
ねぎ　だいこん　まいたけ

小
しょう

(火)

ごはん
にくどうふ　★はすのさんばい
にまめ　牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら　ながいも
さとう

ぶたにく　とうふ
こんぶ　きんときまめ
牛乳

たまねぎ　にんじん
しめじ　ごぼう　しろねぎ
れんこん　かぶ　ゆず
いとこんにゃく

小
しょう

2 127

(水) 中
ちゅう

165

103

(木) 中
ちゅう

134

はいがパン
♥ひろしまワニワニレモン
ABCスープ
フルーツのヨーグルトあえ　牛乳

パン（はいが、バター）
でんぷん　きびざとう
なたねあぶら
こめあぶら　マカロニ
オリーブあぶら

レモン　たまねぎ　にんじん
なましいたけ　ねぎ　にんにく
しょうが　さやいんげん　パイン
えのきたけ　コーン　バナナ
チンゲンサイ　みかん　もも

中
ちゅう

【目の愛護デー献立】
にんじんピラフ
かぼちゃとまめのクリームに
ほうれんそうのサラダ　牛乳

こめ　むぎ　バター
アーモンド　じゃがいも
オリーブあぶら
マカロニ　こむぎこ
きびざとう　こめあぶら

とりにく　てぼうまめ
ぶたにく　スキムミルク
なまクリーム
まぐろのみずに
牛乳

7

(金) 中
ちゅう

61

79

3

(木)

(火)

ごはん
さばのみそに　ちぐさあえ
りんご　牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら

さば　みそ　なまあげ
たまご　わかめ
牛乳

しょうが　ほうれんそう
にんじん　キャベツ
りんご

小
しょう

10

4
ごはん
ひじきのゆかりふりかけ
★にくじゃが　キャベツのあまずあえ
牛乳

こめ　ごまあぶら
ごま　きびざとう
じゃがいも　こめあぶら

ひじき　しらすぼし
ぶたにく　ちくわ
牛乳

117

138

136

小
しょう

8 チーズパン
ポトフ　りっちゃんのサラダ
牛乳

パン（バター）
じゃがいも
オリーブあぶら
きびざとう

1

小
しょう

小
しょう

中
ちゅう

中
ちゅう

9
ごはん
★てづくりがんす　ゆでキャベツ
もやしのスープ
かき　牛乳

こめ　こめあぶら
こむぎこ　きびざとう
パンこ　なたねあぶら

しろみざかなのすりみ
おから　とりにく
牛乳

たまねぎ　キャベツ
もやし　にんじん　しめじ
チンゲンサイ　かき

小
しょう

(水) 中
ちゅう

にんじん　パセリ　たまねぎ
かぼちゃ　ブロッコリー
キャベツ　ほうれんそう
コーン

（たまご、チーズ）
ぶたにく　こんぶ　ハム
かつおぶし　牛乳

たまねぎ　にんじん
かぶ　キャベツ　トマト
コーン　きゅうり

※11日
にち

（金
き ん

）は、調味料
ちょうみりょう

としてナンプラーを初
はじ

めて使用
し よ う

します。ナンプラーは、イワシから作
つ く

られた調味料
ちょうみりょう

です。

　１5日
にち

（火
か

）　十三夜
じゅうさんや

献立
こんだて

　　十五夜
じゅうごや

の約
やく

１か月
げつ

後
ご

にやってくる十三夜
じゅうさんや

。

十三夜
じゅうさんや

は、豆
まめ

名月
めいげつ

、栗名月
くりめいげつ

といわれます。給
きゅう

食
しょく

では、栗
くり

ときのこを使
つか

ったごはんと大豆
だ い ず

を使
つか

っ

た呉汁
ご じ る

を出
だ

します。

　11日
に ち

（金
き ん

）　タイ料理
り ょ う り

◆ガパオライス

　ひき肉
に く

と野菜
や さ い

を炒
いた

めたものを、ナンプラーな

どで味付
あ じ つ

けし、ごはんにかけた料理
り ょ う り

です。タイ

料理
り ょ う り

として、日本
に ほ ん

でも人気
に ん き

の料理
り ょ う り

です。

◆ヤムウンセン

　春雨
はるさめ

を使
つか

ったサラダです。酸味
さ ん み

はレモンを使
つか

い、さっぱりとした味
あじ

わいが魅力
み り ょ く

です。

◆トムヤンクン

　タイを代表
だいひょう

するスープです。タイの言葉
こ と ば

で「ト

ム」は煮
に

る、「ヤン」は混
ま

ぜる、「クン」はえびの

ことをいいます。

　10日
と お か

 （木
も く

）　目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

　目
め

の働
はたら

きをたすける、ビタミンAたっぷり献立
こ ん だ て

です。ビタミンAを多
お お

く含
ふ く

む緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

、にん

じん、かぼちゃ、ほうれん草
そ う

を使
つ か

っています。

　　広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や食品
しょくひん

満載
まんさい

！

　献立表
こんだてひょう

の★のついている料理
りょうり

は、広島県
ひろしまけん

の

郷土料理
きょうどりょうり

や特産
とくさん

の食品
しょくひん

を使
つか

った料理
りょうり

です。ま

た、♥のついている料理
りょうり

は、これまでのひろし

ま給食
きゅうしょく

メニューです。１０月
がつ

は広島
ひろしま

満載
まんさい

の献立
こんだて

です。

112

143

140

80

186

177

179

108

◆世界
せ か い

味
あ じ

めぐりの旅
た び

◆

　１7日
にち

（木
もく

）　青空
あおぞら

給食
きゅうしょく

　　グランドでみんなでお弁当
べんとう

給食
きゅうしょく

を食
た

べま

す。さわやかな秋空
あきぞら

のもとで、楽
たの

しくみんなで

食
た

べましょう！敷物
しきもの

を

持
も

ってきてください。

126

しそ　にんじん　たまねぎ
いとこんにゃく
さやいんげん　キャベツ
こまつな

小
しょう

(月) 中
ちゅう

152

97

90

　30日
に ち

（水
す い

）　おはなし給食
きゅうしょく

　　10月
が つ

27日
に ち

～11月
が つ

9日
ここのか

は、秋
あ き

の読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

で

す。読書週間
どくしょしゅうかん

にちなみ、図書室
と し ょ し つ

にある食
しょく

を

テーマにした本
ほ ん

の中
な か

から、本
ほ ん

に登場
とうじょう

する料理
り ょ う り

を給
きゅう

食
しょく

で出
だ

します。今回
こ ん か い

は、「泣
な

きたい夜
よ る

の甘
か ん

味処
み ど こ ろ

」という本
ほ ん

の中
な か

から「昔
むかし

ながらのドーナ

ツ」をです。ぜひ、本
ほ ん

を読
よ

んで、給
きゅう

食
しょく

で味
あ じ

わっ

てください。

11月
が つ

にも何品
な ん ぴ ん

か出
だ

す

予定
よ て い

です。お楽
た の

しみに！

117

104

124

10月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

146

ワニ（さめ）　とりにく
ひよこまめ　ヨーグルト
牛乳

小
しょう

中
ちゅう

※1日
ついたち

（火
か

）の雑穀
ざ っ こ く

は，胚芽
は い が

押
お し

麦
むぎ

，もち黒
く ろ

米
まい

，小豆
あ ず き

，はと麦
むぎ

，発芽
は つ が

玄米
げんまい

，もちきび，もち赤
あか

米
まい

，もち粟
あわ

です。

廿日市市立
は つ か い ち し り つ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

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

ざっこくごはん
★はっすん
しらあえ　牛乳

こめ　ざっこく
さといも　ごま
きびざとう

とりにく　だいず
とうふ　牛乳

にんじん　ごぼう
こんにゃく　ほししいたけ
みずな　はくさい

　令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

(火)

95

日
（曜） 献

こん

　立
だて

　名
めい

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

ひとくちメモ

◆献立
こ ん だ て

紹介
しょうかい

◆

しょくいく ひ わしょく きほんこんだて

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう

きゅうしょく

め あいご こんだて

りょうり

じゅうさんやこんだて

あおぞらきゅうしょく

豆名月・栗名月

ビタミンA

たっぷりメニュー

まめめいげつ くりめいげつ


