
ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 717 kcal

えのき汁
じる

うすあげ みそ えのきだけ たまねぎ にんじん しいたけ たんぱく質
しつ

26.0 g

焼き鳥風煮
や とりふうに

とりにく レバー ねぎ しょうが でんぷん さとう あぶら 脂質
ししつ

22.5 g

バナナ バナナ 炭水化物
たんすいかぶつ

102.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.3 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 739 kcal

江戸
え ど

っ子
こ

煮
に

ぶたにく ぎゅうにく にんじん たまねぎ たけのこ いんげん じゃがいも さとう あぶら たんぱく質
しつ

29.2 g

焼
や

きししゃも だいず こうやどうふ （こんにゃく） 脂質
ししつ

20.8 g

ごぼうのみそあえ みそ ししゃも（魚
さかな

） ごぼう きゅうり ごま 炭水化物
たんすいかぶつ

108.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.4 g

きなこ揚
あ

げパン きなこ パン さとう あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal

コンソメスープ とりにく いんげん たまねぎ にんじん パセリ じゃがいも たんぱく質
しつ

26.2 g

ミートボール ぶたにく 脂質
ししつ

27.2 g

ブロッコリーサラダ ハム ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ キャベツ とうもろこし 炭水化物
たんすいかぶつ

73.4 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

3.2 g

スタミナ丼
どん

ぶたにく にら たまねぎ しいたけ にんにく ごはん さとう あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 716 kcal

五目
ごもく

スープ とりにく ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ キャベツ にんじん しょうが じゃがいも たんぱく質
しつ

21.6 g

オレンジ オレンジ （こんにゃく） 脂質
ししつ

26.6 g

炭水化物
たんすいかぶつ

97.6 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.2 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 625 kcal

油
あぶら

あげのみそ汁
しる

うすあげ みそ わかめ たまねぎ にんじん たんぱく質
しつ

24.8 g

手作
てづく

り卵焼
たまごや

き たまご ねぎ さとう 脂質
ししつ

21.2 g

ゆかりあえ キャベツ きゅうり ゆかり 炭水化物
たんすいかぶつ

83.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.2 g

スポーツの日
ひ

わかめごはん わかめ ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 624 kcal

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

とうふ みそ たまねぎ にんじん ねぎ たんぱく質
しつ

16.0 g

切干大根
きりぼしだいこん

のおひたし かつおぶし ほうれんそう きりぼしだいこん 脂質
ししつ

11.8 g

大学芋
だいがくいも

さつまいも さとう あぶら ごま 炭水化物
たんすいかぶつ

113.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

みずあめ 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.7 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 689 kcal

八宝菜
はっぽうさい

ぶたにく いか はくさい たまねぎ にんじん しいたけ でんぷん あぶら たんぱく質
しつ

28.3 g

しゅうまい えび にんにく しょうが たけのこ こむぎこ 脂質
ししつ

21.0 g

中華
ちゅうか

サラダ ハム もやし きゅうり とうもろこし さとう ごまあぶら 炭水化物
たんすいかぶつ

96.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.8 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 743 kcal

けんちん汁
じる

あつあげ だいこん ごぼう にんじん ねぎ さといも でんぷん たんぱく質
しつ

26.7 g

鯖
さば

の竜田揚
た つ た あ

げ さば（魚
さかな

） （こんにゃく） あぶら 脂質
ししつ

28.3 g

大豆
だいず

サラダ だいず きゅうり とうもろこし じゃがいも マヨネーズ 炭水化物
たんすいかぶつ

95.4 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.1 g

チキンライス とりにく たまねぎ にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ とうもろこし ごはん あぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 742 kcal

野菜
やさい

たっぷりスープ ベーコン はくさい しめじ もやし いんげん たんぱく質
しつ

22.9 g

手作
てづく

りチョコチップケーキ たまご こむぎこ さとう バター ﾁｮｺﾚｰﾄ 脂質
ししつ

23.3 g

炭水化物
たんすいかぶつ

110.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

3.2 g

振替
ふりかえ

日
ひ

曜日
ようび

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

緑
みどり

黄
き

１０月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令和5年9月29日

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　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

する場合
ばあい

があります。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

3 火
か

2 月
げつ

10 火
か

5 木
もく

4 水
すい

6 金
きん

12 木
もく

9 月
げつ

10月
がつ

は

食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

11 水
すい

10月
がつ

20日
にち

（金
きん

）～ 11月
がつ

19日
にち

（日
にち

）は里芋
さといも

月間
げっかん

です！

　　全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

な奥越
おくえつ

の里芋
さといも

を使
つか

った料理
りょうり

を10月
がつ

、11月
がつ

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れます。

　そぼろ煮
に

やみそ汁
しる

、煮
に

っころがしなどのいろいろな里芋料理
さといもりょうり

 を通
とお

して、奥越
おくえつ

の里芋
さといも

を

　味
あじ

わいましょう！

　10月
がつ

は『食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

』、10月
がつ

30日
にち

は『食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

』です。

食品
しょくひん

ロスとは、食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことをいいます。

調理
ちょうり

や食
た

べる時
とき

だけではなく、食品
しょくひん

　を買
か

う時
とき

から食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために

できることがあります。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために、ひとりひとりができること

をしましょう！

13 金
きん

16 月
げつ



日
ひ

曜日
ようび

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

緑
みどり

黄
き

１０月
がつ

こ ん だ て だ よ り
令和5年9月29日

勝山市立村岡小学校
かつやましりつむろこしょうがっこう

『はやね　はやおき　あさごはん』で元気
げんき

な　むろこっ子
こ

※　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

する場合
ばあい

があります。

栄養価
えいようか

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

おもにｴﾈﾙｷﾞｰのもとになる食品
しょくひん

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（ｶﾙｼｳﾑなど） ビタミン・無機質
むきしつ

【食物
しょくもつ

せんいなど】 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

脂質
ししつ

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 625 kcal

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の中華煮
ちゅうかに

ぶたにく だいこん にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ （こんにゃく） じゃがいも でんぷん あぶら たんぱく質
しつ

20.1 g

はんぺんのごま酢
ず

あえ はんぺん きゅうり もやし さとう ごま 脂質
ししつ

17.7 g

ひじきのり ひじきのり 炭水化物
たんすいかぶつ

96.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.4 g

ラーメン ぶたにく キャベツ たまねぎ にんじん ねぎ ちゅうかめん ごまあぶら ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal

ウインナーポテト ウインナー じゃがいも あぶら たんぱく質
しつ

22.6 g

ナムル もやし きゅうり とうもろこし さとう 脂質
ししつ

17.5 g

炭水化物
たんすいかぶつ

80.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

3.1 g

古代米
こだいまい

ごはん こだいまい ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 550 kcal

さといものみそ汁
しる

みそ にんじん たまねぎ ねぎ さといも たんぱく質
しつ

17.5 g

あげの煮
に

たの あつあげ さとう 脂質
ししつ

12.5 g

おはづけ はくさい きゅうり にんじん しょうが 炭水化物
たんすいかぶつ

91.9 g

１９日
にち

ふるさと給食
きゅうしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.2 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 651 kcal

かきたま汁
じる

たまご とうふ えのきだけ にんじん ねぎ でんぷん たんぱく質
しつ

25.4 g

からあげ とりにく しょうが にんにく あぶら 脂質
ししつ

21.7 g

ボイル野菜
やさい

キャベツ きゅうり 炭水化物
たんすいかぶつ

88.5 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

1.8 g

ふくこむぎパン ふくこむぎパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 618 kcal

かぼちゃのシチュー とりにく かぼちゃ にんじん たまねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ こめこ あぶら たんぱく質
しつ

22.2 g

フレンチサラダ ハム キャベツ きゅうり とうもろこし ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂質
ししつ

19.6 g

カフェオレゼリー ゼリー 炭水化物
たんすいかぶつ

88.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.8 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 691 kcal

中華
ちゅうか

スープ ぶたにく キャベツ にんじん しいたけ とうもろこし ごまあぶら たんぱく質
しつ

29.5 g

アジフライ アジ（魚
さかな

） たまねぎ こむぎこ パンこ あぶら 脂質
ししつ

22.7 g

マーボーもやし ぎゅうにく にんにく もやし さとう 炭水化物
たんすいかぶつ

92.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.4 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 710 kcal

さといものそぼろ煮
に

ぶたにく たまねぎ にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ （こんにゃく） さといも さとう あぶら たんぱく質
しつ

22.3 g

のり酢
ず

あえ ﾂﾅﾌﾚｰｸ（魚
さかな

） のり ほうれんそう キャベツ でんぷん ごま 脂質
ししつ

20.2 g

きなこクリーム大福
だいふく

きなこ もち なまｸﾘｰﾑ 炭水化物
たんすいかぶつ

109.8 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

1.8 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 650 kcal

ポテトスープ ベーコン いんげん にんじん たまねぎ パセリ じゃがいも たんぱく質
しつ

25.2 g

タンドリーチキン とりにく ヨーグルト にんにく しょうが 脂質
ししつ

20.7 g

ドレッシングサラダ ハム キャベツ とうもろこし さとう あぶら 炭水化物
たんすいかぶつ

90.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.3 g

鮭
さけ

ずし さけ（魚
さかな

） たまご のり いんげん ごはん さとう ごま ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal

すまし汁
じる

ふ かまぼこ しめじ ねぎ たんぱく質
しつ

21.0 g

大豆
だいず

と昆布
こんぶ

のうま煮
に

だいず こんぶ にんじん 脂質
ししつ

12.6 g

炭水化物
たんすいかぶつ

92.7 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.6 g

ごはん ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 672 kcal

さつま汁
じる

あつあげ さつまあげ だいこん はくさい にんじん ねぎ さつまいも たんぱく質
しつ

20.3 g

豚肉
ぶたにく

の炒
いた

めもの ぶたにく みそ たまねぎ キャベツ しょうが さとう あぶら 脂質
ししつ

21.1 g

柿
かき

かき 炭水化物
たんすいかぶつ

100.2 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.0 g

キーマカレー ぎゅうにく ぶたにく たまねぎ にんじん ピーマン トマト ごはん じゃがいも ｴﾈﾙｷﾞｰ 809 kcal

野菜
やさい

サラダ ハム だいず キャベツ きゅうり にんにく しょうが さとう あぶら たんぱく質
しつ

23.6 g

フルーツポンチ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ みかん おうとう バナナ サイダー 脂質
ししつ

23.7 g

炭水化物
たんすいかぶつ

125.3 g

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

2.8 g

17 火
か

20 金
きん

19 木
もく

18 水
すい

24 火
か

25 水
すい

23 月
げつ

27 金
きん

26 木
もく

31 火
か

30 月
げつ


