
令和4年度　10月後半　池田松川学校給食センター

　主食
しゅしょ く

　汁
し る

もの

　主菜
し ゅ さ い

　副菜
ふ く さ い

丸
ま る

パン(切
き

り込
こ

み) 683 kcal 826 kcal

ポトフ 27.1 g 31.6 g

えびカツ 24 g 27.7 g

ハムサラダ 86 g 108 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.3 g 3.9 g

ごはん 672 kcal 788 kcal

さつま汁
じ る

24.5 g 28.3 g

大根
だ い こ ん

のべっこう煮
に

17 g 18.9 g

ゆかり和
あ

え 102 g 122 g

りんご１/6 牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.0 g

ごはん 724 kcal 852 kcal

いももち汁
じ る

30.3 g 35.2 g

さばのカレー焼
や

き 22.6 g 25.5 g

ポテトサラダ 94 g 114 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.3 g 2.7 g

ごはん
540 kcal 687 kcal

四川
し せ ん

スープ
19.6 g 23.7 g

ぎょうざ(小
しょう

2個
こ

,中
ちゅう

3個
こ

)
13.2 g 15.6 g

まぜっこサラダ 83 g 110 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.6 g

ごはん 648 kcal 767 kcal

野菜
や さ い

たっぷりみそ汁
し る

31.7 g 37 g

ほっけ塩焼
し お や

き 18 g 19.9 g

バンバンジーサラダ 86 g 105 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.9 g 3.5 g

キムタクごはん 723 kcal 862 kcal

豚汁
と ん じ る

34.4 g 40.2 g

スパイシーチキン 18.7 g 20.9 g

春雨
は る さ め

サラダ 99 g 122 g

巨峰
き ょ ほ う

っこゼリー 牛乳
ぎゅうにゅう

3.0 g 3.5 g巨峰
き ょ ほ う

っこゼリー

ハム キャベツ、きゅうり、とうもろこし 春雨
はる さめ

、さとう ごま油
あぶら

25
火

～具
ぐ

だくさんのよいところ～　　　　給食
きゅうしょく

の汁
し る

物
もの

はいつも具
ぐ

だくさんです。具
ぐ

をたくさん

入
い

れると、同
おな

じできあがりの量
りょう

でも、水分
すい ぶん

が少
すく

ない分
ぶん

、塩気
し お け

が少
すく

なくても野菜
や さ い

やだし

の味
あじ

でおいしく食
た

べられます。

豚肉
ぶ た に く

白菜
は く さ い

キムチ、つぼ漬
づ

け、ねぎ

鶏肉
と り に く

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

にんじん きゅうり、キャベツ さとう ごま油
あぶら

、白
し ろ

すりごま

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ ひまわり油
あぶら

豚肉
ぶ た に く

、みそ にんじん 大根
だい こん

、玉
たま

ねぎ、ごぼう、ねぎ じゃがいも、こんにゃく

豚肉
ぶ た に く

、みそ にんじん 玉
た ま

ねぎ、しめじ、ねぎ じゃがいも
24
月

～体
からだ

をあたためよう～　10月
がつ

も後半
こうはん

にな

り、寒
さむ

い季節
き せ つ

がやってきました。旬
しゅん

の根菜
こん さい

は体
からだ

をあたためる働
はたら

きがあります。給食
きゅうしょく

の

あたたかくて、根菜
こんさい

たっぷりの汁物
しるもの

でここ

ろも体
からだ

もぽかぽかになるといいですね。

ほっけ

このように 牛乳
ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、玉
たま

ねぎ さとう

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

鶏肉
と り に く

にんじん、チンゲンサイ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

、玉
たま

ねぎ、たけのこ かたくり粉
こ

21
金

～焼
や

きぎょうざ～　　　ぎょうざといえば中
ちゅ

華
うか

料理
りょうり

の代表
だいひょう

ですが、本場
ほ ん ば

中国
ちゅうごく

のぎょうざ

は水
すい

ぎょうざが主流
しゅりゅう

。日本
に ほ ん

では焼
や

きぎょう

ざをおかずにごはんを食
た

べますが、中国
ちゅうごく

で

は厚手
あ つ で

の皮
かわ

の水
すい

ぎょうざが主食
しゅしょく

、焼
や

きぎょ

うざはおやつとして食
た

べられています。

ぎょうざ

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム にんじん 玉
た ま

ねぎ、きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

20
木

～魚
さかな

の脂
あぶら

～　　　いわしやさんまのような

魚
さかな

は背
せ

が青
あお

いので「青
あお

魚
ざかな

」や「青
あお

背
せ

魚
ざかな

」と

呼
よ

ばれます。身
み

の中
なか

の油
あぶら

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

で

すが、血液
けつえき

をサラサラにしたり、頭
あたま

の回転
かい てん

をよくする働
はたら

きがあるのですよ。

さば

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん きゅうり、キャベツ 白
し ろ

いりごま

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

鶏肉
と り に く

にんじん 干
ほ

し椎茸
し い たけ

、白菜
は く さ い

、ねぎ いももち

油揚
あぶ らあ

げ、みそ ねぎ、玉
た ま

ねぎ、ごぼう さつまいも
19
水

～さつまいも～  さつまいもは、あますと

ころなくまるごと食
た

べられる野菜
や さ い

です。

葉
は

っぱはさっとゆでてお浸
ひた

しとして食
た

べら

れます。他
ほか

にもきゅうしょくニュースにの

せたので、見
み

てくださいね。

豚肉
ぶ た に く

にんじん 大根
だい こん

牛乳
ぎゅうにゅう

りんご

こんにゃく、さとう ひまわり油
あぶら

米油
こめあぶら

ハム にんじん キャベツ、きゅうり さとう ごま油
あぶら

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

丸
ま る

パン

ウィンナー にんじん 玉
た ま

ねぎ、白菜
は く さ い

じゃがいも
18
火

～ハムの歴史
れ き し

～農耕
の う こ う

や牧畜
ぼ く ち く

もなかったころ、人々
ひ と び と

にとって狩猟
しゅりょう

が食料
しょくりょう

を得
え

るための唯一
ゆ い い つ

の手段
し ゅ だ ん

でし

た。しかし毎日
ま い に ち

獲物
え も の

が獲
と

れるはずもなく、獲
と

って

きた獲物
え も の

をその日
ひ

で全
す べ

て食
た

べるわけにはいかず、

そこで考
かんが

えついてのが肉
に く

の長期
ち ょ う き

保存
ほ ぞ ん

。このことが

現在
げ ん ざ い

のハムの製造
せ い ぞ う

にも結
む す

びついています。

　

えびカツ

牛乳
ぎゅうにゅう

日
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

一口
ひ と く ち

メモ

食
しょく

　材
ざ い

　名
めい エネルギー

たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

赤
あか

の仲間
な か ま

緑
みどり

の仲間
な か ま

黄
き

の仲間
な か ま

[血
ち

や肉
に く

になる] [からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える] [熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

献 立 予 定 表
あついので

きをつけて

はこびましょう！

このマークは旬の食材

を使っている献立です

小学校 中学校小学校 中学校

池田小

希望献立

はさんで

食べよう！



ごはん 627 kcal 760 kcal

けんちん汁
じ る

29.9 g 34.7 g

豚肉
ぶ た に く

の梅
う め

ソース 20 g 22.6 g

おかか和
あ

え 76 g 98 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.6 g

ごはん 673 kcal 793 kcal

ワンタン汁
じ る

27.2 g 31.3 g

かじきのオーロラ和
あ

え 17.9 g 20.1 g

もやしの中華
ち ゅ う か

和
あ

え 95 g 115 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.1 g

ごはん 683 kcal 830 kcal

かきたま汁
じ る

29.1 g 34.4 g

さといものそぼろ煮
に

24.2 g 27.4 g

ごまドレサラダ 83 g 106 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.5 g

ごはん 747 kcal 923 kcal

大豆
だ い ず

入
い

りカレースープ 27.6 g 33.5 g

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース 25.5 g 30.2 g

かぼちゃサラダ 97 g 124 g

牛乳
ぎゅうにゅう

1.7 g 2.3 g

31
月

～ハロウィン～　　ハロウィンは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、

悪霊
あくりょう

を追
お

い払
はら

う行事
ぎょうじ

としてイギリスやアイルラン

ドで行
おこな

われてきたお祭
まつ

りです。今
いま

では一般的
いっぱんてき

な秋
あき

のお祭
まつ

りとして、かぼちゃをくりぬいたおばけを

作
つく

ったりして楽
たの

しまれています。

ハンバーグ

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム かぼちゃ 玉
た ま

ねぎ

大豆
だ い ず

、鶏肉
と り に く

にんじん 玉
た ま

ねぎ、グリンピース

さといも、さとう ひまわり油
あぶら

ハム にんじん キャベツ、きゅうり ごまドレッシング

さとう、かたくり粉
こ

さとう ノンエッグマヨネーズ

地元
じ も と

産
さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

じゃがいも

28
金

～さといも～　　さといもは和食
わしょく

のイメー

ジがありますが、コンソメで煮
に

たり、グラ

タンにしてもよく合
あ

う万能
ばんのう

な野菜
や さ い

です。主
しゅ

成分
せいぶん

はでんぷん質
しつ

ですが、水分
すいぶん

が多
おお

いの

で、いも類
るい

の中
なか

ではカロリーが低
ひく

いのも特
とく

徴
ちょう

です。

豚肉
ぶ た に く

、ちくわ さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん もやし、きゅうり さとう ごま油
あぶら

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

鶏肉
と り に く

、たまご にんじん、チンゲンサイ えのきたけ、玉
た ま

ねぎ かたくり粉
こ

豚肉
ぶ た に く

、なると にんじん たけのこ、白菜
は く さ い

、干
ほ

し椎茸
し い たけ

、ねぎ ワンタン ごま油
あぶら

27
木

～SDGｓ　知
し

っていますか？～　　SDGｓは私
わたし

たちみんなが、ひとつしかないこの地球
ちきゅう

で暮
く

らし

続
つづ

けられる「持続
じ ぞ く

可能
か の う

な世界
せ か い

」を実現
じつげん

するために

進
すす

むべき道
みち

を示
しめ

した、つまりナビのようなもので

す。ひとりひとり、みんながそれを考
かんが

えて、行動
こうどう

することが大切
たいせつ

です。

かじき

牛乳
ぎゅうにゅう

かたくり粉
こ

、さとう 米油
こめあぶら

さとう

かつお節
ぶ し

にんじん キャベツ、きゅうり

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化米
き ょ う か ま い

地元産
じ も と さ ん

コシヒカリ、強化
き ょ う か

米
ま い

鶏肉
と り に く

、豆腐
と う ふ

にんじん、小松菜
こ ま つ な

大根
だい こん

、ねぎ、干
ほ

し椎茸
し い たけ

さといも、こんにゃく
26
水

～かぜの予防
よ ぼ う

～　　　　　朝
あさ

、晩
ばん

がだんだん寒
さむ

くなっ

てきました。１0月
がつ

になると体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

もいま

す。「１日
にち

３食
しょく

いろいろな食材
しょくざい

を食
た

べること」

「適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすこと」「しっかり睡眠
すいみん

をとる

こと」「手洗
て あ ら

い、うがいを忘
わす

れずにすること」が

大切
たいせつ

です。

豚肉
ぶ た に く

ねり梅
う め

牛乳
ぎゅうにゅう

献立は都合により変更になる場合があります

献立内容や、レシピについて知りたいときは、お気軽に

お問い合わせください。TEL62-6222 FAX62-6639

信州ACEプロジェクト知っていますか？

長野県が展開する健康づくり県民運動の名称です。

A・・Action(体を動かす）C・・Check（健診を受ける）E・・Eat(健康に食べる）

脳卒中などの生活習慣病予防に効果があり、

世界で1番（ACE)の健康長寿を目指す思いを込めたものです。

材料（４人分）

・油 小さじ1/2

・つきこんにゃく 40ｇ

・豚モモ肉 100ｇ

・酒 小さじ1

・大根 250ｇ

・人参 40ｇ

・さとう 小さじ2

・しょうゆ 大さじ1

・みりん 小さじ2

大根のべっこう煮
作り方

1.肉は３㎝に切る、大根・にんじんは

いちょう切りにする。

2.こんにゃくをゆでて水を切っておく。

3.鍋に油を入れ、豚肉に酒をまぶし

炒め、火が入ったら大根、人参、

こんにゃく、水（具がみえる程度）

を入れ、蓋をして大根 ・人参が

やわらかくなるまで煮る。

4.さとう・しょうゆ・みりんを入れ、

煮汁が少なくなるまで煮る。

エスディージーズ エスディージーズ


