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ヨーグルト

ハンバーグおろしきのこソース

塩やきそば 【小麦　えび】

チョコワッフル 【卵　乳　小麦】

韓国風たまごスープ

鶏肉のヤンニョムソース

春雨サラダ

ごま豆乳ラーメン　　　中華めん

にんにく

豚肉　なると にんじん　大根　長ねぎ　小松菜

米

令和 6 年 10月分 給食予定献立表 蓮田市（黒浜北小学校）

日
曜
日

行

事

食

等

牛

乳 献　　立　　名
主　な　材　料　名

小学校3・4年
平均栄養量

熱や力になるもの 体をつくるもの 体の調子を整えるもの 調味料その他 エネルギー たんばく質

キロカロリー グラム

１ 火

【乳】

ごはん 米

磯香あえ

ツナのさんが焼き 砂糖　ごま　パン粉
634 28.6

すき焼き風煮 砂糖　油 豚肉　豆腐 にんじん　白菜　しめじ　長ねぎ　しらたき しょうゆ　酒　塩　和風だし

ツナ　みそ ごぼう　長ねぎ

さつまいも汁

のり 小松菜　キャベツ　にんじん しょうゆ　みりん　和風だし

鶏肉の竜田揚げ

チョレギサラダ ごま 水菜　きゅうり　キャベツ　にんにく しょうゆ　塩

ワンタンスープ

２ 水
【乳】

コッペパン　小麦粉　油焼きチーズカレーパン 【乳　小麦】 豚肉　チーズ 玉ねぎ カレー粉　ケチャップ　ソース　コンソメ

623 28.6
大根サラダ 大根　にんじん　きゅうり

豆乳のクリームシチュー 油　じゃがいも　米粉 ベーコン　豆乳 玉ねぎ　にんじん　しめじ　とうもろこし コンソメ　塩　こしょう

ドレッシング（香りごま）

3 木

【乳】

地粉うどん

大学いも 油　さつまいも　砂糖　ごま

肉汁うどん　　地粉うどん

658 24.0
　　　　　　　肉汁 砂糖 豚肉 干しいたけ　大根　にんじん　ごぼう　玉ねぎ 混合削り節　みりん　しょうゆ

長ねぎ　ほうれん草

ウインナーとコーンのソテー 油 ウインナー とうもろこし　にんじん　キャベツ　小松菜 コンソメ　塩　こしょう

しょうゆ　酒　みりん

４ 金

【乳】

ごはん 米

けんちん汁
655 23.8

油　片栗粉 鶏肉 生姜 しょうゆ　酒

油　じゃがいも 油揚げ　豆腐 ごぼう　にんじん　こんにゃく　大根　長ねぎ 混合削り節　しょうゆ

切干大根の炒め物 油　ごま油 さつま揚げ 切り干し大根　小松菜　にんじん 酒　しょうゆ　塩　こしょう

７ 月

【乳】

ごはん 米

もやしのごま酢あえ 砂糖　ごま

665 26.5
根菜と鶏肉の有馬煮風 ごま油　じゃがいも　砂糖 鶏肉 にんじん　ごぼう　大根　こんにゃく 混合削り節　酒　しょうゆ　みりん

魚の磯辺フライ 小麦粉　パン粉　油 ホキ　青のり 塩　こしょう　酒

さやいんげん さんしょう

いかの南蛮ソース

もやし　にんじん　きゅうり 酢　しょうゆ

８ 火

【乳】

ごはん 米

659 27.4
油 鶏肉　肉入りワンタン　なると しめじ　にんじん　チンゲン菜　長ねぎ 中華スープの素　しょうゆ　塩　こしょう

のり

油　片栗粉　砂糖　ごま油　ごま いか 長ねぎ　にんにく　生姜 酒　こしょう　しょうゆ　酢　赤唐辛子

みかん みかん

枝豆とひじきの煮物 油　砂糖

９ 水

【乳】

ごはん 米

651 27.6
鶏肉 生姜 酒　しょうゆ　みりん　トウバンジャン

ひじき　油揚げ にんじん　えだ豆 しょうゆ　みりん　酒

10 木

目

の

愛

護

デ
ー

【乳】

ごはん 米

661 24.6
トックスープ ごま油　トック 鶏肉 にんじん　大根　小松菜　長ねぎ　しめじ チキンガラ　塩　しょうゆ　酒

プルコギ 砂糖　油　春雨　ごま油 豚肉 にんにく　玉ねぎ　にんじん　にら しょうゆ　みりん　酒　こしょう

ブルーベリージャム　パイシート

は

す

ぴ
ぃ

献

立

【乳】

はすぴぃカレー   発芽玄米入りごはん 米　発芽玄米

キャベツとコーンのサラダ

【卵　小麦】

665 22.7
片栗粉　油　じゃがいも 豚肉　脱脂粉乳 れんこん　にんにく　生姜　玉ねぎ　にんじん トマトピューレ　ソース

グリンピース

卵焼き

キャベツ　とうもろこし　小松菜 ドレッシング（和風玉ねぎ）

15 火

【乳】

米

11 金
　　　　　　　はすぴぃカレー

カレールウ

二色そぼろ丼      ごはん

666 25.4　　　　　　　　卵そぼろ 卵そぼろ

砂糖 鶏肉 生姜

混合削り節　しょうゆ　酒

酒　しょうゆ　みりん

ほうれん草　もやし しょうゆ　酒

16 水
ま

ご

わ

や

さ

し

い

献

立

【乳】

ごはん

根菜のごまみそ汁
651

塩　酒　かぼす果汁　しょうゆ

わかめと野菜のあえもの わかめ 小松菜　キャベツ　にんじん　えだ豆 しょうゆ　酢

27.8
じゃがいも　ごま 豚肉　豆腐　みそ にんじん　ごぼう　長ねぎ　干しいたけ 混合削り節　みりん

魚のかぼすソースかけ 片栗粉　油　砂糖 さごし

砂糖　ごま油

17 木

【乳】

中華めん　油　ごま油

オイスターソース

豚肉　いか　えび にんじん　玉ねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ しょうゆ　塩　こしょう　中華スープの素

えだ豆　小松菜　もやし　にんじん

631 29.3焼きフランク フランクフルト

親子豆サラダ 大豆 ドレッシング（香りごま）

ワッフル

18 金

【乳】

ごはん 米

中華スープの素　塩　しょうゆ　こしょう

油　片栗粉　砂糖 鶏肉 生姜　長ねぎ ケチャップ　コチュジャン　しょうゆ

664 24.3
キムムッチ（韓国風ふりかけ） ごま油　砂糖　ごま のり にんにく しょうゆ　みりん

ごま油 わかめ　豆腐　鶏卵 にんじん　ほうれん草　長ねぎ　しめじ

春雨　砂糖 キャベツ　小松菜　とうもろこし 酢　しょうゆ

混合削り節　酒　しょうゆ
21 月

鳥

取

県

郷

土

料

理 【乳】

どんどろけめし 米　油　砂糖

さばの塩焼き

いちごのムース

豆腐　油揚げ 干しいたけ　しらたき　ごぼう　にんじん　長ねぎ 酒　塩　しょうゆ　みりん　和風だし

676 27.8
じゃぶ煮 油　砂糖 鶏肉　豆腐 にんじん　しめじ　大根　ごぼう　長ねぎ　小松菜

さば 塩

いちごのムース

22 火

【乳】

ハヤシライス　　ごはん 米

三色サラダ

鶏肉のハーブ焼き

654 26.8
油　じゃがいも　ハヤシルウ 豚肉　脱脂粉乳 にんにく　生姜　にんじん　玉ねぎ　しめじ コンソメ　ケチャップ　トマトピューレ

鶏肉 塩　こしょう　ハーブパウダー

　　　　　　　ハヤシルウ 【乳　小麦】

ソース　ワイン

キャベツ　にんじん　小松菜 ドレッシング（香りごま）

23 水

【乳】

ごはん 米

ごま

656 28.2
おでん じゃがいも　砂糖 昆布　ちくわ　さつま揚げ にんじん　こんにゃく　大根 混合削り節　しょうゆ　みりん

にんじんしりしり 油

24 木

【乳】

しょうゆ　塩　こしょう

豚肉のくわ焼き

にんじん　もやし　小松菜

豚肉 酒　しょうゆ　みりん　アップルソース

塩　こしょう　しょうゆツナ

664 25.7

油　ごま　片栗粉　ごま油 豚肉　豆乳 にんじん　キャベツ　もやし　長ねぎ　生姜 ポークガラ　中華スープの素　みりん　酒

オイスターソース

ヨーグルト

25 金

【乳】

ごはん 米

油　砂糖　片栗粉
649

砂糖　ごま油 さつま揚げ ごぼう　にんじん　しらたき　さやいんげん みりん　しょうゆ　赤唐辛子

26.3
豆腐とじゃがいものみそ汁 じゃがいも 豆腐　油揚げ　みそ にんじん　長ねぎ　小松菜 混合削り節

ハンバーグ 大根　えのきたけ　生姜 しょうゆ　みりん　酒

きんぴらごぼう

28 月

【乳】

ごはん

豚汁

さんまのかば焼き風

米

661 25.3
油　じゃがいも 豚肉　豆腐　みそ ごぼう　にんじん　長ねぎ　小松菜 混合削り節

油　片栗粉　砂糖 さんま 酒　しょうゆ　酢　みりん

白菜とほうれん草のおひたし 白菜　ほうれん草 しょうゆ　みりん　混合削り節

29 火

【乳】

油　コッペパン　砂糖揚げパン 【乳　小麦】

653 25.8
チリコンカン 油　じゃがいも　砂糖 豚肉　大豆 にんにく　にんじん　玉ねぎ　いんげん豆 スープストック　トマトピューレ

ケチャップ　パプリカ　塩

カラフルサラダ 砂糖　ごま油　油 にんじん　キャベツ　小松菜 しょうゆ　酢

30 水

【乳】

ごはん

大根とほうれん草の塩ナムル

米

655
しゅうまい ポークしゅうまい

26.3
マーボー豆腐 油　砂糖　片栗粉　ごま油 豆腐　豚肉　みそ 生姜　にんにく　にんじん　長ねぎ　干しいたけ 酒　しょうゆ　トウバンジャン

中華スープの素　塩　こしょう

31 木

ハ

ロ

ウ
ィ

ン

献

立

【乳】

米　油　バター

肉だんごスープ

　　　　かぼちゃのクリームソース

ドリア　カレーピラフ

669

ごま油　砂糖　ごま 大根　ほうれん草　にんじん　にんにく 中華スープの素　塩

肉だんご　豆腐 にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　ほうれん草 コンソメ　塩　こしょう 28.0
油　小麦粉 牛乳 玉ねぎ　しめじ　かぼちゃ コンソメ　塩　こしょう

ブロッコリーのサラダ

いか　えび 玉ねぎ　にんじん 酒　塩　コンソメ　カレー粉　こしょう

530 21.0

　8～9歳（3・4年生） 650 26.0

ブロッコリー　キャベツ　とうもろこし ドレッシング（バンバンジー）

780 32.0

平　均　栄　養　量 655 26.4

学校給食摂取基準

　6～7歳（1・2年生）

鶏肉のピリ辛焼き

さつまいも 豚肉　生揚げ　みそ にんじん　大根　長ねぎ 混合削り節

10～11歳（5・6年生）

かぼちゃプリン かぼちゃプリン

手作りブルーベリーパイ 【乳　小麦】

ほうれん草ともやしのごまあえ 砂糖　ごま

白玉だんご汁 油　白玉だんご

はすぴぃ卵焼き

　　　　　　　　鶏そぼろ

がんもどき

　　　　　　　　　　　ごま豆乳ラーメン汁

春巻きの皮　小麦粉

手作り春巻き

にんにく

油　ごま油　春雨　片栗粉 鶏肉 たけのこ　にら　長ねぎ

中華めん

●都合により食材が変更になる場合があります。ご了承ください。
●アレルギー表示について

・食品衛生法に基づいて「アレルギー表示義務8品目（鶏卵・乳・小麦・
えび・かに・そば・落花生・くるみ）」について表示しています。

・コンタミネーション（原材料としては使用されていなくても、製造過程
で混入する恐れがある場合等）については、記載しておりません。

・調味料（しょうゆ、ドレッシング、加工食品に微量に含まれる調味料等）
については記載しておりませんので、微量摂取でアレルギー症状が出て
しまう方は、栄養士にご相談ください。

蓮田市はすぴぃ

【乳 小麦】

【乳 小麦】

【乳 えび】



令和6年　蓮田市　No. 35

「暑さ寒さも彼岸まで」というように日に日に暑さがやわらぎ、過ごしやすい季節に

なってきました。秋は、お米や大豆、里芋など、昔から日本人の食生活に欠かすことの

できない作物が収穫を迎える季節です。

秋の実りに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。

10月10日は目の愛護デーです
携帯電話やパソコン、ゲームなど目を多く使う現代人にとって、目を守

ることは大切なこととなっています。そこで食べ物のパワーで目を守る方

法をご紹介します。

目の健康に欠かせない

ビタミンAは目のうるおいを保つ働きがあります。目の「網膜」という見

るための器官の働きを助ける役割を担ってます。

足りなくなると目がゴロゴロし、暗いところで物が見えにくくなるという

症状などが現れます。

このほかにブルーベリーなどに多い「アントシアニン」や緑黄食野菜などに

多い「ルテイン」などは目の病気予防効果があることが知られています。

鳥取県郷土料理紹介

「どんどろけ」とは方言で雷のことです。「どんどろけめし」は鳥取県東・

中部地域で冬至前後に作られる豆腐や野菜を入れた炊き込みご飯のことです。

豆腐を炒めるときのパチパチという音がどんどろけ（雷）の音に似ているた

めこの名前が付けられたといわれています。

どんどろけめし

《材料》（小学校中学年1人分）

米 60ｇ

サラダ油 0.5ｇ

豆腐 10ｇ

干しいたけ（せん切り） 0.5ｇ

しらたき (2㎝カット） 5ｇ

ごぼう （ささがき） 5ｇ

にんじん （せん切り） 5ｇ

長ねぎ （小口切り） 5ｇ

油揚げ （短冊切り） 5ｇ

砂糖 1ｇ

しょうゆ 4ｇ

みりん 1ｇ

酒 1ｇ

塩 0.5ｇ

和風だし 0.3ｇ

うなぎ たまご かぼちゃ ほうれんそう にんじん

《作り方》

16日 まごわやさしい献立
「まごわやさしい」とは、理想的な食生活のために使用したい和の食材一覧の頭文字

の語呂合わせのことです。 7種類の食材をバランスよく取り入れることで、健康的な食

生活が送れると言われています。

芋類には炭水化物やビタミ

ンCが含まれています。さつま

芋やこんにゃくには食物繊維

が豊富に含まれています。

豆類にはたんぱく質が含まれ

ています。お肉の代わりに大豆

に含まれる植物性たんぱく質を

摂取することで悪玉コレステ

ロールを下げる働きが期待でき

ます。

ごまなどの種実類には食物

繊維が含まれており、便秘気

味の方におすすめの食材です。

また、血流を良くする働きが

あるビタミンEも含まれていま

す。

海藻類には水溶性の食物繊維

が含まれており、糖や脂肪の吸

収を穏やかにする働きがありま

す。

野菜の種類によりますが、

ビタミンやミネラル、食物繊

維を摂取することができます。

魚は良質なたんぱく源と

なるほか、魚に含まれてい

る油のDHAやEPAなどには、

悪玉コレステロールを下げ

る働きがあります。

きのこ類にはビタミンや食

物繊維がふくまれています。

水に溶けにくい不溶性食物繊

維が多く含まれているため、

食べ過ぎ防止や便秘の解消が

期待できます。

①米は洗っておく。

②豆腐はくずして水気を切る。

③油揚げは油抜きをする。

④しらたきは下ゆでする。

⑤鍋にサラダ油を熱し豆腐を炒め、ごぼう、にんじん、

油揚げ、しらたき、干しいたけ、長ねぎの順に加え

炒める。

⑥洗った米に調味料と⑤を入れて炊く。

＊ご家庭では炊き上がったご飯に青ねぎなどを散らし

たり混ぜたりしてもよいかもしれません。

全国栄養士協議会㏋より



≪蓮田市における食品検査体制について≫

　詳しくは市のホームページをご覧ください。

≪学校給食の食材の産地について≫

【原乳】 埼玉　群馬　栃木　新潟　北海道　岩手　宮城　福島（出荷制限区域を除く）   

【米】　 蓮田市

 [精米]　埼玉県学校給食会にて年１度検査を行っております。

【野菜】 令和６年１０月分購入予定産地

産地につきましては変更になる場合があります。

食　材 産　地 食　材 産　地

キャベツ 岩手、群馬 しめじ 長野、福岡、新潟

こまつな 埼玉、千葉、茨城 だいこん 群馬、北海道、青森

じゃがいも 北海道 さつまいも 千葉、茨城

しらたき 群馬、埼玉 きゅうり 埼玉、岩手、福島

たまねぎ 北海道 こんにゃく板 群馬、埼玉

にんじん 北海道 みかん 愛媛、佐賀、宮崎

にんにく 青森 とうがらし 栃木、埼玉

もやし 栃木、静岡、茨城 チンゲン菜 群馬、茨城、静岡

根しょうが 高知 にら 山形、栃木、茨城

長ねぎ 埼玉、青森、茨城、岩手、北海道 れんこん 茨城

ほうれんそう 岩手、群馬、埼玉、栃木 白菜 長野、茨城

ごぼう 青森、群馬 ブロッコリー 北海道、長野、埼玉

えのきたけ 長野、福岡、新潟 水菜 茨城、埼玉

       食品検査体制及び学校給食の食材の産地について

　平成23年11月より給食食材の放射性物質の検査を実施しております。


