
10月の給食回数：21回（3年生：20回） 船橋市立市場小学校

秋
あ き

の味覚
み か く

シチュー 617 kcal

大根
だい こん

のサラダ 25.3 ｇ

オレンジ 21.0 ｇ

2.0 ｇ

ししゃものカリン揚
あ

げ 612 kcal

納豆
な っ と う

和
あ

え 26.6 ｇ

きのこ汁
じ る

18.8 ｇ

ぶどう 2.0 ｇ

イワシのみりん干
ぼ

し焼
や

き 616 kcal

もやしとコーンのごま和
あ

え 29.8 ｇ

根菜
こん さ い

のみそ汁
し る

19.9 ｇ

りんご 1.9 ｇ

ジャージャン厚揚
あ つ あ

げ 626 kcal

茎
く き

わかめの中華和
ち ゅ う か あ

え 29.7 ｇ

青
あお

のり大豆
だ い ず

23.2 ｇ

2.0 ｇ

カツオの竜田揚
た つ た あ

げ 627 kcal

おひたし 29.9 ｇ

芋煮汁
い も に じ る

18.4 ｇ

柿
かき

2.0 ｇ

たまごのからくさ焼
や

き 609 kcal

ツナ和
あ

え 26.2 ｇ

かぶのみそ汁
し る

18.2 ｇ

2.2 ｇ

レバーとじゃが芋
い も

のレモンソース 619 kcal

こまツナサラダ 28.1 ｇ

マカロニスープ 21.2 ｇ

2.0 ｇ

生揚
な ま あ

げの中華煮
ち ゅ う か に

652 kcal

大学芋
だ いが く い も

23.9 ｇ

りんご 19.6 ｇ

1.3 ｇ

赤魚
あか うお

とじゃが芋
い も

の彩
いろど

り焼
や

き 611 kcal

おかか和
あ

え 25.8 ｇ

みそけんちん汁
じ る

19.6 ｇ

みかん 1.9 ｇ

チキンサラダ 627 kcal

フルーツポンチ 28.7 ｇ

21.5 ｇ

2.1 ｇ

ボラの辛子
か ら し

しょうゆかけ 631 kcal

ごま酢
す

和
あ

え 28.0 ｇ

豚肉
ぶた に く

とさつま芋
い も

のみそ汁
し る

17.6 ｇ

1.9 ｇ

切干大根
き りぼ し だ い こん

のハンバーグ 601 kcal

茎
く き

わかめの和
あ

え物
もの

23.9 ｇ

八
はち

宝
ほ う

みそ汁
し る

19.1 ｇ

りんご 2.0 ｇ

にぎすの薬味
や く み

だれかけ 629 kcal

ごまみそサラダ 25.8 ｇ

五目煮豆
ご も く に ま め

19.6 ｇ

1.9 ｇ

中華和
ち ゅ う か あ

え 632 kcal

フライビーンズ 28.5 ｇ

20.6 ｇ

1.7 ｇ

しらすカリカリサラダ 605 kcal

ABCスープ 27.0 ｇ

オレンジ 22.1 ｇ

2.0 ｇ

秋鮭
あ き さ け

のねぎみそ焼
や

き 622 kcal

おかか和
あ

え 27.9 ｇ

さつま芋
い も

のみそ汁
し る

14.6 ｇ

2.2 ｇ

イナダのピリ辛
か ら

揚
あ

げ 650 kcal

ほうれん草
そ う

のごまあえ 27.9 ｇ

豚汁
と ん じ る

24.4 ｇ

1.6 ｇ

キャベツの浅漬
あ さ づ

け 602 kcal

じゃが芋
い も

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

24.1 ｇ

みかん 14.4 ｇ

2.1 ｇ

鯖
さ ば

のゆずみそ焼
や

き 604 kcal

かぶの梅
う め

かつお和
あ

え 28.0 ｇ

のっぺい汁
じ る

21.2 ｇ

柿
かき

2.1 ｇ

グリーンサラダ 632 kcal

具沢山
ぐ だ く さ ん

パンプキンシチュー 23.5 ｇ

バナナ 24.1 ｇ

2.1 ｇ

鶏
と り

のから揚
あ

げ 642 kcal

ごまあえ 25.3 ｇ

沢煮椀
さ わ に わ ん

20.9 ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

寒天
かんてん

　いちごソースがけ 1.5 ｇ

＊都合により、食材料を変更する場合がありますので、予めご了承ください。

＊献立表に記載された栄養価は４年生を基準とし、規定量１食分を残さず食べたときの値です。（脂質は摂取エネルギーの20～30％を目安）
　

30
金

★運動会
う ん ど う か い

応援
お う えん

(10/31)★

ご飯
はん 米

こめ

、米粉
こ め こ

、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

、ごま 牛乳
ぎゅうにゅう

、鶏肉
と り に く

、なると、粉寒天
こなかんてん

にんにく、しょうが、小松菜
こ ま つ な

、にんじん、もやし、

干
ほ

し椎茸
しい たけ

、たけのこ、ごぼう、糸三
い と み

つ葉
ば

いちごジャムソース

29
木

★ハロウィン(10/31)★

ジャックトースト
食
しょく

パン、砂糖
さ と う

、バター、油
あぶら

、小麦粉
こ む ぎ こ 牛乳

ぎゅうにゅう

、ツナ缶
かん

、ベーコン、鶏肉
と り に く

、豆乳
とうにゅう

脱脂粉乳
だ っ し ふんに ゅ う

、生
なま

クリーム

キャベツ、きゅうり、レタス、玉
たま

ねぎ、レモン、かぼちゃ

にんじん、マッシュルーム、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、バナナ

28
水 きのこご飯

はん

米
こめ

、砂糖
さ と う

、油
あぶら

、ごま、こんにゃく、里芋
さ と い も

、片栗粉
か た く り こ 牛乳

ぎゅうにゅう

、さば、油揚
あぶらあ

げ、みそ、しらす、かつお節
ぶ し

豚肉
ぶた に く

干
ほ

し椎茸
しい たけ

、ぶなしめじ、えのきたけ、にんじん、ゆず

かぶ、きゅうり、小松菜
こ ま つ な

、梅
う め

びしお、生姜
し ょ う が

、ごぼう

大根
だい こん

、ねぎ、柿
かき

27
火 すき焼

や

き丼
どん

米
こめ

、しらたき、麩
ふ

、砂糖
さ と う

、油
あぶら

、ごま、じゃがいも 牛乳
ぎゅうにゅう

、豚肉
ぶた に く

、塩昆布
し お こ ん ぶ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ
干
ほ

し椎茸
しい たけ

、にんじん、玉
たま

ねぎ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、キャベツ、きゅ

うり、小松菜
こ ま つ な

、みかん

26
月

★船橋産の旬の食材を

食
た

べて知
し

る日
ひ

 <米
こ め

>★

船橋産
ふなばし さん

コシヒカリのごはん

米
こめ

、ごま、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

、こんにゃく、里芋
さ と い も

牛乳
ぎゅうにゅう

、イナダ、豚肉
ぶた に く

、豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ ねぎ、ほうれん草
そ う

、にんじん、もやし、ごぼう、大根
だい こん

23
金

★十三夜
じ ゅ う さ ん や

★

栗赤飯
く り せ き はん 米

こめ

、もち米
ごめ

、栗
く り

、ごま、砂糖
さ と う

、さつま芋
い も

牛乳
ぎゅうにゅう

、あずき、みそ、油揚
あぶらあ

げ、かつお節
ぶ し

ねぎ、小松菜
こ ま つ な

、にんじん、もやし、白菜
は く さ い

、大根
だい こん

、ごぼう

22
木

★ヘイワード献立
こん だ て

★

チリドック

コッペパン、バター、砂糖
さ と う

、油
あぶら

、ワンタンの皮
かわ

、マ

カロニ、じゃがいも、片栗粉
か た く り こ

牛乳
ぎゅうにゅう

、いんげん豆
まめ

、ベーコン、豚肉
ぶた に く

、チーズ

ハム、しらす干
ぼ

し、

にんにく、生姜
し ょ う が

、玉
たま

ねぎ、にんじん、トマト缶
かん

、キャベツ

きゅうり、レタス、小松菜
こ ま つ な

、レモン果汁
か じ ゅ う

、マッシュルーム

白菜
は く さ い

、コーン缶
かん

、オレンジ

21
水 凍

こ お

り豆腐
ど う ふ

の麻婆丼
まーぼーどん

米
こめ

、砂糖
さ と う

、油
あぶら

、片栗粉
か た く り こ 牛乳

ぎゅうにゅう

、凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

、豚肉
ぶた に く

、大豆
だ い ず

ミート、みそ

わかめ、ハム、炒
い

り大豆
だ い ず

にんにく、生姜
し ょ う が

、ねぎ、干
ほ

し椎茸
しい たけ

、たけのこ、にんじん

にら、きゅうり、小松菜
こ ま つ な

、もやし、コーン缶
かん

20
火

★カミカミ献立★

ご飯
はん

米
こめ

、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

、白
し ろ

ごま

こんにゃく、じゃが芋
い も 牛乳

ぎゅうにゅう

、にぎす、みそ、大豆
だ い ず

、鶏肉
と り に く

、昆布
こ ん ぶ

生姜
し ょ う が

、にんにく、ねぎ、きゅうり、小松菜
こ ま つ な

白菜
は く さ い

、にんじん、干
ほ

し椎茸
しい たけ

、筍
たけのこ

れんこん、ごぼう、グリンピース

19
月 ご飯

はん

米
こめ

、砂糖
さ と う

、ごま、油
あぶら

、じゃが芋
い も 牛乳

ぎゅうにゅう

、鶏肉
と り に く

、豆腐
と う ふ

、みそ、茎
く き

わかめ、豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、

切干大根
き りぼ し だ い こん

、ねぎ、生姜
し ょ う が

、にんじん、小松菜
こ ま つ な

、もやし、きゅ

うり、大根
だい こん

、ごぼう、りんご

16
金

★食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

・世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー★

ご飯
はん

（出汁
だ し

がらふりかけ）

米
こめ

、砂糖
さ と う

、ごま、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、さつまいも

ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

、昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶ し

、ボラ、ツナ缶
かん

、豚肉
ぶた に く

、み

そ
生姜
し ょ う が

、ねぎ、小松菜
こ ま つ な

、もやし、玉
たま

ねぎ、大根
だい こん

、にんじん

15
木 ジャージャン麺

めん

中華麺
ちゅ うかめん

、ごま油
あぶら

、砂糖
さ と う

、ごま、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

、豚肉
ぶた に く

、大豆
だ い ず

ミート、みそ、鶏肉
と り に く

にんにく、生姜
し ょ う が

、にんじん、干
ほ

し椎茸
しい たけ

、たけのこ、ねぎ、

枝豆
えだ まめ

、レタス、キャベツ、きゅうり、玉
たま

ねぎ、レモン

みかん缶
かん

、パイン缶
かん

、もも缶
かん

、バナナ、りんご

14
水 ご飯

はん 米
こめ

、じゃが芋
い も

、エッグフリーマヨネーズ

米粉
こ め こ

、こんにゃく、里芋
さ と い も

、油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

、赤魚
あか うお

、かつお節
ぶ し

、鶏肉
と り に く

油揚
あぶらあ

げ、みそ

にんじんピューレ、玉
たま

ねぎ、小松菜
こ ま つ な

にんじん、もやし、白菜
は く さ い

、しめじ

ごぼう、大根
だい こん

、ねぎ、みかん

13
火

★さつま芋
い も

の日
ひ

★

ご飯
はん

米
こめ

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

、ごま油
あぶら

、片栗粉
か た く り こ

、さつまいも

ごま
牛乳
ぎゅうにゅう

、生揚
な ま あ

げ、豚肉
ぶた に く 生姜

し ょ う が

、ねぎ、干
ほ

し椎茸
しい たけ

、たけのこ、玉
たま

ねぎ、にんじん、

キャベツ、小松菜
こ ま つ な

、りんご

9
金

★目の愛護デー★

コッペパン

　＆ブルーベリージャム

コッペパン、じゃが芋
い も

、油
あぶら

、片栗粉
か た く り こ

、砂糖
さ と う

、ごま、

マカロニ
牛乳
ぎゅうにゅう

、豚
ぶた

レバー、ツナ缶
かん

、ベーコン
ブルーベリージャム、しょうが、レモン果汁

かじゅう

、きゅうり、

キャベツ、こまつな、にんじん、玉
たま

ねぎ

8
木

★二十四節気
に じ ゅ う し せ っ き

：寒露
か ん ろ

★

さつまいもご飯
はん 米

こめ

、もち米
ごめ

、さつま芋
い も

、ごま、砂糖
さ と う

、油
あぶら 牛乳

ぎゅうにゅう

、たまご、豆腐
と う ふ

、豚肉
ぶた に く

、ひじき、ツナ缶
かん

わかめ、みそ

にんじん、玉
たま

ねぎ、グリンピース

小松菜
こ ま つ な

、もやし、かぶ、ねぎ

7
水

★味の旅給食：山形
やまがた

<芋煮
い も に

>★

わかめご飯
はん 米

こめ

、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、砂糖
さ と う

、こんにゃく、さといも
牛乳
ぎゅうにゅう

、しらす干
ぼ

し、わかめ、鰹
かつお

、青
あお

のり

油揚
あぶらあ

げ、豚肉
ぶた に く

、豆腐
と う ふ

生姜
し ょ う が

、小松菜
こ ま つ な

、にんじん、もやし、大根
だい こん

、ねぎ、ごぼう

しめじ、かき

6
火 ご飯

はん 米
こめ

、砂糖
さ と う

、ごま油
あぶら

、片栗粉
か た く り こ

、油
あぶら

、バター、ごま、春
はる

雨
さ め

牛乳
ぎゅうにゅう

、生揚
な ま あ

げ、豚肉
ぶた に く

、みそ、いり大豆
だ い ず

、あおの

り、茎
く き

わかめ、ハム

しょうが、干
ほ

し椎茸
しい たけ

、たけのこ、にんじん、玉
たま

ねぎ

キャベツ、小松菜
こ ま つ な

、きゅうり、もやし

5
月 ご飯

はん

米
こめ

、ごま、砂糖
さ と う

、じゃがいも、油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

、いわし、豆腐
と う ふ

、油揚
あぶらあ

げ、みそ
もやし、小松菜

こ ま つ な

、コーン缶
かん

、にんじん、大根
だい こん

、ごぼう

りんご

2
金 青大豆

あ お だ い ず

のおこわ 米
こめ

、もち米
ごめ

、ごま、米粉
こ め こ

、油
あぶら

、じゃが芋
い も 牛乳

ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、わかめ、ししゃも、納豆
な っ と う

かつお節
ぶ し

、油
あぶら

あげ、みそ

生姜
し ょ う が

、にんじん、小松菜
こ ま つ な

、キャベツ、大根
だい こん

、まいたけ

しめじ、ごぼう、ぶどう

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
木

★食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

★

食
しょく

パン

＆パン耳
みみ

トースト

食
しょく

パン、バター、砂糖
さ と う

、油
あぶら

じゃが芋
い も

、小麦粉
こ む ぎ こ 牛乳

ぎゅうにゅう

、いんげん豆
まめ

、鶏肉
と り に く

、チーズ、ハム

にんにく、玉
たま

ねぎ、にんじん

マッシュルーム、ブロッコリー、しめじ、だいこん、

きゅうり、キャベツ小松菜
こ ま つ な

、オレンジ

令 和 8 年 度　１０ 月 予 定 献 立 表

★今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

：新
あたら

しい食材
し ょ く ざ い

に挑戦
ち ょ う せ ん

しよう★

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主食
しゅしょく

おかず
黄
き

の仲間
な か ま

 

【エネルギーになる食品
しょくひん

】

赤
あか

の仲間
な か ま

【体
からだ

をつくる食品
しょくひん

】

緑
みどり

の仲間 
な か ま  

【体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん

】

エネルギー

10月は食品ロス削減月間

&世界食料デー月間です


