
今月
こ ん げ つ

のもくひょう　「バランスよく食
た

べよう」

あんかけ卵
たまご

焼
や

き 601 20.9

切干大根
きりぼしだいこん

のベーコン煮
に

25.4 1.9

厚揚
あ つ あ

げとキャベツのみそ汁
しる

チリコンカーン 638 23.4

ツナと海藻
かいそう

のサラダ 29.9 1.9

オレンジ

いかの香
かお

り揚
あ

げ 618 24.2

小松菜
こ ま つ な

と油揚
あぶらあ

げのおひたし 26.7 1.9

芋
いも

煮
に

鍋
なべ

レバーとじゃが芋
いも

の揚
あ

げ煮
に

619 20.4

ごまきゅうり 21.5 1.7

豆腐
と う ふ

と野菜
や さ い

のスープ

オレンジ

鯖
さば

のソース煮
に

632 24.5

納豆
なっとう

和
あ

え 27.5 2.0

ねぎと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

巨峰
きょほう

小魚
こざかな

ふりかけ 619 20.2

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

のうま煮
に

24.5 1.6

かぼちゃのおやき

コッグ・トースク 605 21.1

小松菜
こ ま つ な

のサラダ 26.9 2.0

マカロニスープ

りんご

レバーのマリアナソース 628 19.3

ほうれん草
そう

とじゃこのサラダ 26.1 1.7

なすのみそ汁
しる

巨峰
きょほう

スペイン風
ふう

オムレツ 604 22.9

かぶのスープ 24.8 1.9

オレンジ

鱈
たら

の甘酢
あ ま ず

あんかけ 623 22.4

キャベツとえのきの和
あ

え物
もの

26.9 1.8

豆腐
と う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

ししゃもの南蛮
なんばん

漬
づ

け 652 21

肉
にく

じゃが 27.5 1.9

磯
い そ

香
か

和
あ

え

オレンジ

豚肉
ぶたにく

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

622 21.6

ツナと海藻
かいそう

の梅肉
ばいにく

サラダ 29.3 1.8

豆乳
とうにゅう

かぼちゃプリン

中華
ちゅうか

きゅうり 647 20.9

酸
さん

湯
らー

餃子
ぎょうざ

29.7 2.0

鰤
ぶり

の和風
わ ふ う

あんかけ 625 23.0

小松菜
こ ま つ な

とキャベツのごま和
あ

え 27.1 1.8

鶏肉
と り に く

ときのこの汁
し る

オレンジ

海藻
かいそう

とコーンのサラダ 657 19.8

スイートポテト 26.8 1.8

ごまドレッシングサラダ 609 19.3

りんご 23.7 1.7

生揚
な ま あ

げのあまから焼
や

き 613 21.1

かぶときゅうりの土佐
と さ

和
あ

え 28.2 2.0

かきたま汁
じ る

みかん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ 605 17.9

小松菜
こ ま つ な

サラダ 25.9 1.7

レンズ豆
まめ

のトマトスープ

豆腐
と う ふ

のカレー煮
に

638 20.7

切干大根
きりぼしだいこん

のさっぱり漬
づ

け 23.1 1.4

大学
だ い が く

芋
い も

手作
て づ く

りなめたけ 633 19.2

大豆
だ い ず

と揚
あ

げボールの煮物
に も の

23.8 1.9

ナムル

かき

鮭
さけ

の照
て

り焼
や

き 614 21.2

大豆
だ い ず

とれんこんの磯
いそ

煮
に

27.7 1.9

けんちん汁
じ る

オレンジ

かぼちゃのスープ 623 23.2

お豆
まめ

のサラダ 26.3 1.7

　　　　　　　　　　　　　　10月 予定献立表
よ て い こ ん だ て ひ ょ う

　 　　 船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　大根
だいこん

　キャベツ　小松菜
こま つな

　かぶ　ねぎ　米
こめ

　　　　　　　　　令和6年10月　船橋市立八栄小学校

日
曜日 主食

しゅしょく ぎゅう
にゅう おかず 体

からだ

を作
つく

るもとになる エネルギーのもとになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

エネルギー(kcal) 脂質(g)

一言メモ
たんぱく質(g) 食塩(g)

人気
に ん き

料理
りょうり

のきなこ揚
あ

げパン。高温
こうおん

の油
あぶら

にパンを

さっとくぐらせ、一本
いっぽん

ずつていねいにきなこを

まぶして作
つく

ります。

　郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

“山形県
や ま が た け ん

”

山形県
やまがたけん

の「芋
いも

煮
に

鍋
なべ

」を味
あじ

わいましょう。

　　　　　　鉄分
て つ ぶ ん

をとろう

レバーは鉄分
てつぶん

の宝庫
ほ う こ

 。貧血
ひんけつ

をふせぐ鉄分
てつぶん

は、特
とく

に成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

です。

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「根深
ね ぶ か

ねぎ」

7
月

ご飯
はん

1
火

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　たまご
とうふ　とりにく
ベーコン　なまあげ
みそ

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
オリーブオイル

ねぎ　きりぼしだいこん
にんじん　ピーマン
キャベツ　たまねぎ
しめじ　こまつな

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「キャベツ」

3
木

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　いか
あぶらあげ　ぶたにく
なまあげ

こめ　さとう
でんぷん　あぶら
ごま　こんにゃく
さといも

しょうが　にんにく
こまつな　にんじん
もやし　だいこん
ねぎ　ごぼう

2
水

きなこ揚
あ

げパン

○

ぎゅうにゅう　きなこ
だいず　ぶたにく
ベーコン　チーズ
かいそう　まぐろかん

コッペパン　あぶら
さとう　じゃがいも

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
ピーマン　トマト
レタス　きゅうり
レモン　オレンジ

○

ぎゅうにゅう　さば
なっとう　あぶらあげ
わかめ　みそ

こめ　さとう にんじん　こまつな
キャベツ　だいこん
はくさい　ねぎ
きょほう

4
金

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　ぶたレバー
みそ　とうふ

こめ　じゃがいも
でんぷん　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま

しょうが　にんじん
きゅうり　たまねぎ
キャベツ　こまつな
とうもろこし　オレンジ

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「大根
だいこん

」

9
水

黒糖
こ く と う

コッペパン

○

ぎゅうにゅう　たら
ベーコン　クリーム
チーズ　ぶたにく

コッペパン　こむぎこ
バター　あぶら
さとう　マカロニ

にんにく　たまねぎ
マッシュルーム　こまつな
きゅうり　キャベツ
にんじん　とうもろこし
レモン　はくさい

8
火

麦
むぎ

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　しらすぼし
のり　かつおぶし
ぶたにく　なまあげ
ていしぼうぎゅうにゅう

こめ　むぎ
ごま　こんにゃく
あぶら　さとう
さつまいも　バター

だいこん　にんじん
きくらげ　さやいんげん
かぼちゃ

11
金

ジャンバラヤ

○

ぎゅうにゅう　とりにく
たまご　ベーコン
チーズ

　デンマーク料理
りょうり

“コッグ・トースク”

（鱈
たら

にクリームソースをかけた料理
りょうり

）

デンマーク・オーデンセ市
し

姉妹都市
し ま い と し

３５周年
しゅうねん

10
木

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　ぶたレバー
ちりめんじゃこ　みそ
あぶらあげ

こめ　でんぷん
あぶら　じゃがいも
さとう

しょうが　にんじん
ほうれんそう　きゅうり
キャベツ　とうもろこし
レモン　えのき　なす
こまつな　きょほう

　10月
が つ

10日
に ち

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」

ビタミンA・カロテン・アントシアニン

を多
お お

く含
ふ く

む食品
しょくひん

こめ　バター
あぶら　じゃがいも

しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ
とうもろこし　トマト
ピーマン　かぶ
しめじ　こまつな
オレンジ

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「かぶ」

15
火

秋
あき

の栗
くり

おこわ

○

ぎゅうにゅう　とりにく
たら　とうふ
みそ

こめ　もちごめ
くり　さとう
でんぷん　あぶら
ごまあぶら　ごま

しめじ　にんじん
にんにく　しょうが
ねぎ　キャベツ
もやし　えのき
こまつな

　10月
が つ

15日
に ち

「十三夜
じ ゅ う さ ん や

」

栗
く り

名月
め い げ つ

とも言
い

われて

栗
く り

・豆
ま め

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

16
水

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　ししゃも
ぶたにく　のり

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
ごまあぶら　しらたき
じゃがいも

にんじん　たまねぎ
しめじ　さやいんげん
こまつな　もやし
オレンジ

　　　　　　　10月
が つ

16日
に ち

　　　　　　　「世界食料
せ か い し ょ く り ょ う

デー」

いろいろな国
くに

や、国内
こくない

のいろいろな地域
ち い き

で取
と

れた食
しょ

材
くざい

を使
つか

います。世界
せ か い

の食料
しょくりょう

事情
じじょう

を考
かんが

えましょう。

大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいい、からだを作
つく

るもと

になるたんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。

18
金

麻婆
ま ー ぼ

なす丼
どん

○

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　なまあげ
みそ　ぶたにく

こめ　むぎ
あぶら　さとう
ごまあぶら　でんぷん
ワンタンのかわ

なす　にんにく
しょうが　ねぎ
ほししいたけ　にら
にんじん　きゅうり
もやし　たけのこ
こまつな

西安
せいあん

の料理
りょうり

“酸湯
さ ん ら ー

餃子
ぎ ょ う ざ

”

（酢
す

を入
い

れたスープに餃子
ぎょうざ

を入
い

れた料理
りょうり

）

中国
ちゅうごく

・西安
せいあん

市
し

友好
ゆうこう

都市
と し

３0周年
しゅうねん

17
木

コッペパン

○

ぎゅうにゅう　だいず
ぶたにく　わかめ
まぐろかん　かんてん
とうにゅう

コッペパン　じゃがいも
あぶら　さとう
ごま　メープルシロップ

にんにく　にんじん
たまねぎ　トマト
こまつな　きゅうり
キャベツ　レモン
うめぼし　かぼちゃ

（麦
むぎ

ご飯
はん

）

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「米
こめ

（粒
つぶ

すけ）」

（船橋産
ふなばしさん

粒
つぶ

すけ）

22
火

ソフト麺
めん

○

ぎゅうにゅう　ぶたにく
かいそうミックス　わかめ
いんげんまめ　チーズ
クリーム

ソフトめん　あぶら
さとう　バター
さつまいも

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
マッシュルーム
グリンピース　こまつな
きゅうり　とうもろこし

　　　　　旬
しゅん

の食材
しょくざい

“さつまいも”

皮
かわ

の色
いろ

があざやかでハリがあるもの、ひげ根
ね

が

ないものが、おいしい芋
いも

の選
えら

び方
かた

です。

カレーソース

21
月

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　ぶり
みそ　とりにく

こめ　でんぷん
あぶら　さとう
ごま

こまつな　きゅうり
キャベツ　にんじん
ほししいたけ　しめじ
まいたけ　ごぼう
ねぎ　オレンジ

23
水

チキンカレーライス

○

ぎゅうにゅう　とりにく
チーズ

こめ　むぎ　あぶら
じゃがいも　さとう
こむぎこ　バター
ごま

たまねぎ　にんにく
しょうが　にんじん
マッシュルーム　こまつな
もやし　きゅうり
りんご

ヨーロッパには「1日
にち

1個
こ

のりんごは医者
い し ゃ

を遠
とお

ざ

ける」ということわざがあるほど、栄養価
え い よ う か

の高
たか

いくだものです。

（麦
むぎ

ご飯
はん

）

24
木

鰹飯
かつおめし

○

ぎゅうにゅう　かつお
なまあげ　かつおぶし
たまご

こめ　さとう
ごまあぶら　ごま
でんぷん　あぶら

かぶ　きゅうり
にんじん　しょうが
キャベツ　たまねぎ
こまつな　みかん

　　　　　郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

“高知県
こ う ち け ん

”

高知県
こ う ち け ん

の「鰹飯
かつおめし

」と「土佐
と さ

和
あ

え」を味
あじ

わいま

しょう。

こめ　こむぎこ
パンこ　あぶら
マカロニ　さとう

たまねぎ　もやし
きゅうり　こまつな
にんじん　とうもろこし
キャベツ　トマト

　船橋産
ふなばしさん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べて知
し

る日
ひ

「小松菜
こ ま つ な

」
25
金

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　ぶたにく
とうふ　とうにゅう
レンズまめ

読書週間
どくしょしゅうかん

　おはなし給食
きゅうしょく

「おおきなおおきなおいも」より

“大学
だいがく

芋
いも

”

29
火

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　だいず
とりにく　さつまあげ

こめ　さとう
あぶら　こんにゃく
じゃがいも　はるさめ
ごまあぶら　ごま

えのきたけ　ごぼう
にんじん　さやいんげん
きゅうり　こまつな
もやし　かき

読書週間
どくしょしゅうかん

　おはなし給食
きゅうしょく

「20ぴきのおいしいあき」より

“かき”

28
月

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
でんぷん　さつまいも
ごま

しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん
たけのこ　きくらげ
さやいんげん　きゅうり
きりぼしだいこん

ミルクロール　あぶら
じゃがいも　こめこ
バター　さとう

しめじ　かぼちゃ
にんじん　たまねぎ
こまつな　えだまめ
きゅうり

読書週間
どくしょしゅうかん

　おはなし給食
きゅうしょく

「かぼちゃのスープ」より

“かぼちゃのスープ”

（米粉
こめこ

を使
つか

ったシチュー）

　　　《今月使用
こ ん げ つ し よ う

 する旬
しゅん

 の食
た

べもの》

　米
こ め

（新米
し ん ま い

）、きのこ類
る い

、里芋
さ と い も

、さつま芋
い も

、栗
く り

、れんこん、鮭
さ け

、かき、みかん、りんご

今月
こ ん げ つ

より、お米
こ め

が今年
こ と し

とれたばかりの新米
し ん ま い

に

31
木

ミルクロール

○

ぎゅうにゅう　とりにく
いんげんまめ　チーズ
とうにゅう　みそ

30
水

ご飯
はん

○

ぎゅうにゅう　さけ
だいず　ひじき
とりにく　なまあげ

こめ　さとう
ごまあぶら　ごま
さといも　あぶら

にんじん　れんこん
ごぼう　だいこん
こまつな　ねぎ
オレンジ

読書週間
どくしょしゅうかん

　おはなし給食
きゅうしょく

「あおぞらこども食堂
しょくどう

はじまります！」より

“けんちん汁
じる

”

切
き

り替
か

わります。

※栄養価は４年生の表示です。献立は、食材の都合により変更する場合があります。ご了承ください。


