
たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

うすあげ丼 エ 616 炭 83.2

かきたま汁 た 26.4 カ 378

こんぶあえ 脂 22.2 塩 2.3

【１日アイアン給食】

ごはん エ 526 炭 90.2

大根とぶた肉の中華煮 た 19.2 カ 291

はんぺんのごま酢あえ 脂 12.3 塩 1.9

ごはん エ 653 炭 84.7

けんちん汁 た 22.5 カ 283

さばの竜田（たつた）あげ 脂 27.5 塩 1.7

しおもみ

チキンライス エ 568 炭 88.6

野菜たっぷりスープ た 23.4 カ 283

ツナサラダ 脂 15.8 塩 2.9

ごはん エ 500 炭 84.6

中華スープ た 16.7 カ 258

野菜炒め 脂 11.4 塩 1.8

オレンジ

ごはん エ 645 炭 103.6

江戸っ子煮 た 27.2 カ 412

焼きししゃも 脂 16.6 塩 2.0

ごぼうのみそあえ　【８日歯ッピー給食】

ごはん エ 553 炭 90.4

さつま汁 た 21.8 カ 304

ぶた肉の炒めもの 脂 13.6 塩 2.0

ごはん エ 518 炭 85.5

五目スープ た 14.5 カ 254

しゅうまい 脂 13.1 塩 2.3

中華サラダ

カレーピラフ エ 516 炭 84.4

コンソメスープ た 17.6 カ 273

コールスローサラダ 脂 14.4 塩 1.9

キーマカレー エ 726 炭 113.6

野菜サラダ た 23.6 カ 319

ワインゼリー 脂 24.0 塩 3.2

ごはん エ 584 炭 83.5

大豆とベーコンのスープ た 24.5 カ 275

魚のオリーブオイル焼き 脂 19.8 塩 1.9

フレンチサラダ

わかめごはん エ 596 炭 110.9

玉ねぎのみそ汁 た 15.8 カ 322

切干大根のおひたし 脂 11.8 塩 1.9

大学芋

ごはん エ 610 炭 84.2

卵スープ た 24.4 カ 265

からあげ 脂 21.4 塩 1.9

ボイル野菜

カレーライス エ 697 炭 112.1

野菜サラダ た 25.3 カ 416

ヨーグルト 脂 20.7 塩 3.6

（町民運動会）

ごはん エ 520 炭 80.3

とうふのみそ汁 た 21.1 カ 310

手作り卵焼き 脂 14.9 塩 2.1

ゆかりあえ

10 月　こんだてだより
令和6年9月30日

勝山市立村岡小学校

　　   　　　　　げんき　　　　　　　   　　　 　　 　　　　こ

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気な　むろこっ子 ※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

日
ひ

曜
よ う 献立

こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

(200mｌ)がつきます。

赤
あか

（おもに体
からだ

を作
つく

る） 緑
みどり

（おもに体
からだ

の調子
ち ょうし

を整
ととの

える） 黄
き

（おもにエネルギーになる）
栄養価
え い よ う か

ビタミン 脂質
し し つ

ごはん
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ごま

1 火

とりひきにく
うすあげ　みそ
とうふ　たまご
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

たまねぎ　にんじん
えのきだけ　ねぎ
キャベツ　きゅうり

ごはん
じゃがいも
でんぷん
さとう

あぶら
すりごま

2 水

ぶたにく
はんぺん

ぎゅうにゅう だいこん　にんじん
グリンピース　きゅうり　もやし
　　　　　　　　　　　【こんにゃく】

ごはん
さといも
でんぷん
こめこ

あぶら

3 木

とうふ
さば（さかな）

ぎゅうにゅう にんじん　だいこん　ねぎ
ごぼう　しょうが　キャベツ
きゅうり
　　　　　　　　　【こんにゃく】

ごはん
さとう

あぶら

4 金

とりにく
ベーコン
ツナ（さかな）

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん
とうもろこし　グリンピース
はくさい　しめじ　いんげん

もやし　キャベツ　きゅうり

ごはん　じゃがいも ごまあぶら
あぶら

7 月

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう もやし　にんじん　しいたけ
ピーマン　キャベツ　たまねぎ
オレンジ

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
すりごま

8 火

ぶたにく
だいず
こうやどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん　たまねぎ　たけのこ
いんげん　ごぼう　きゅうり
キャベツ
　　　　　　　　　　【こんにゃく】

ごはん
さつまいも
さとう

あぶら

9 水

あつあげ
さつまあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう だいこん　はくさい　にんじん
ねぎ　たまねぎ　キャベツ
しょうが

ごはん
さとう
こむぎこ（しゅうま
いのかわ）

ごまあぶら

10 木

とりにく
ぶたひきにく
ハム

ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　しいたけ
しょうが　もやし　きゅうり
とうもろこし
いんげん

ごはん あぶら
ドレッシング

11 金

ぶたひきにく
ベーコン
ハム

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん
エリンギ　グリンピース
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ごはん
じゃがいも
さとう
ゼリー

あぶら

15 火

だいず
とりひきにく
ハム

こなチーズ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
トマト　しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
オリーブオイル

16 水

ベーコン
だいず
たら（さかな）

ぎゅうにゅう にんにく　にんじん　しめじ
たまねぎ　キャベツ
きゅうり　とうもろこし
パセリ

ごはん
さつまいも
さとう
みずあめ

あぶら
いりごま

17 木

とうふ
みそ
かつおぶし

わかめ
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　ねぎ
ほうれんそう
きりぼしだいこん

ごはん
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

18 金

たまご
とりにく

ぎゅうにゅう たまねぎ　えのきだけ　にんじん
パセリ　しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり

ごはん
じゃがいも
さとう

バター
あぶら
ドレッシング20 日

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
こなチーズ
ヨーグルト

たまねぎ にんじん グリンピース
にんにく しょうが キャベツ
きゅうり　とうもろこし

ごはん
さとう

22 火

とうふ
みそ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

たまねぎ　にんじん　ねぎ
キャベツ　きゅうり
あかじそ
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10 月　こんだてだより
令和6年9月30日

勝山市立村岡小学校

　　   　　　　　げんき　　　　　　　   　　　 　　 　　　　こ

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気な　むろこっ子 ※　材料
ざいりょう

の関係
かんけい

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

日
ひ

曜
よ う 献立

こんだて

名
めい

◎毎日
まいにち

、牛乳
ぎゅうにゅう

(200mｌ)がつきます。

赤
あか

（おもに体
からだ

を作
つく

る） 緑
みどり

（おもに体
からだ

の調子
ち ょうし

を整
ととの

える） 黄
き

（おもにエネルギーになる）
栄養価
え い よ う か

ビタミン 脂質
し し つ

ごはん エ 595 炭 101.1

かぼちゃのシチュー た 20.0 カ 307

青菜とコーンのソテー 脂 15.5 塩 1.2

バナナ

ごはん エ 636 炭 87.5

ポテトスープ た 26.1 カ 261

とり肉のカレームニエル 脂 22.8 塩 2.4

ドレッシングサラダ

ごはん エ 578 炭 95.4

さといものそぼろ煮 た 20.7 カ 296

のり酢あえ 脂 15.6 塩 1.2

【ふくい省塩給食】

きなこ揚げパン エ 629 炭 83.0

ポトフ た 23.9 カ 303

ブロッコリーサラダ 脂 25.8 塩 4.2

ごはん エ 623 炭 93.9

えのき汁 た 23.4 カ 268

焼きとり風煮 脂 19.5 塩 1.9

りんご

里いもとまいたけのごはん エ 548 炭 84.4

みそ汁 た 18.1 カ 305

大豆とひじきのマヨネーズあえ 脂 17.4 塩 2.7

かぼちゃプリン

ごはん エ 620 炭 81.8

ぶた汁・おかかあえ た 26.4 カ 353

あゆの塩焼き・あゆのからあげ（無償） 脂 23.9 塩 2.7

【九頭竜川勝山あゆを味わう給食】

※栄養価
え い よ う か

　・・・エ:エネルギー(kcal)、た:たんぱく質(g)、脂
あぶら

:脂質
し し つ

(g)、炭
たん

：炭水化物
たんすいかぶつ

(g)、カ：カルシウム(mg)、塩:食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

(g)を表
あらわ

しています。（３，４年生分
ねんせいぶん

で算出
さんしゅつ

）

ごはん
こめこ

あぶら

23 水

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
こなチーズ

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ
グリンピース　こまつな　もやし
エリンギ　とうもろこし　バナナ

ごはん
じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら

24 木

ベーコン
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう いんげん　にんじん
たまねぎ　キャベツ
とうもろこし　きゅうり
パセリ

ごはん
さといも
さとう
でんぷん

あぶら
ごま

25 金

ぶたひきにく
ツナ（さかな）

ぎゅうにゅう
のり

たまねぎ　にんじん
グリンピース
ほうれんそう　キャベツ
　　　　　　　　　　　　【こんにゃく】

パン
さとう
じゃがいも

あぶら
バター

28 月

きなこ
ウインナー
ツナ（さかな）

ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ　たまねぎ
グリンピース　ブロッコリー
とうもろこし

ごはん
でんぷん
さとう

あぶら

29 火

とうふ
みそ
とりにく
とりレバー

ぎゅうにゅう えのきだけ　しいたけ
たまねぎ　ねぎ
しょうが　りんご

ごはん
さといも
プリン

ノンエッグマヨ
ネーズ

30 水

あつあげ
みそ
だいず
ハム

ぎゅうにゅう
ひじき

まいたけ　にんじん　はくさい
だいこん　ねぎ　キャベツ
きゅうり

ごはん
さといも
でんぷん

あぶら

31 木

ぶたにく　うすあげ
とうふ　みそ
あゆ
かつおぶし

ぎゅうにゅう ごぼう　だいこん　にんじん
はくさい　しょうが
ねぎ　もやし　キャベツ
　　　　　　　　　　　　【こんにゃく】

　さわやかな秋風
あきかぜ

が吹
ふ

き、気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

となりました。スポー

ツの秋
あ き

、芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

、そして、食欲
しょくよく

の秋
あ き

。たくさんの食物
しょくもつ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えるので、実
みの

りの秋
あ き

ともいいますね。おいしいも

のをバランスよくしっかり食
た

べて、いろんな秋
あ き

を楽
たの

しみましょう。

　私
わたし

たちは、食
た

べることによって体
からだ

を作
つ く

り、活動
かつどう

するためのエネルギーを得
え

ています。食
た

べ物
もの

はそれぞれ含
ふ く

まれている栄養素
え い よ う そ

や働
はたら

きが違
ちが

うため、好
す

ききらい

ばかりしていると、栄養
え い よ う

バランスがくずれやすく、体調不良
たいちょうふりょう

や病気
び ょ う き

の原因
げんいん

になります。健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりのために、食
た

べ物
もの

の働
はたら

きを知
し

り、バランスよい食事
し ょ く じ

を

心
こころ

がけましょう。

おしらせ

10月
が つ

18日
に ち

～11月
が つ

17日
に ち

は「里芋
さ と い も

月間
げ っ か ん

」で

奥越
おくえつ

地区
ち く

は全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な里芋
さといも

の産地
さ ん ち

です。

期間中
きかんちゅう

は、里芋
さといも

のそぼろ煮
に

、煮
に

っころがし、のっぺ

い汁
じる

など、里芋
さといも

を使
つか

った献立
こんだて

をたくさん取
と

り入
い

れて

いく予定
よ て い

です。ふるさとの味
あじ

を楽
たの

しみましょう！

た もの はたらき し

食べ物の働きについて知ろう

体をつくる 体の調子を整える エネルギーのもとにな
からだ からだ ちょうし ととの

食べ物のグループわけを覚えよ
た もの

食べ物は、

はたらきに

よって、上の

図のように

赤・緑・黄の

３つのグ

ループにわ

けられます。


