
令和５年度 10月前半　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

ごはん 684 kcal 831 kcal

肉
に く

じゃが 26.4 g 31.1 g

白身魚
し ろみ ざ かな

フライ 19 g 21.3 g

のり酢
ず

和
あ

え 98 g 125 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.1 g 2.4 g

コッペパン 621 kcal 754 kcal

野菜
や さ い

スープ 24.7 g 28.7 g

ペンネのクリーム煮
に

21.2 g 24.4 g

フレンチサラダ 79 g 100 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.5 g 3.0 g

ごはん 583 kcal 712 kcal

マロニースープ 24.8 g 29 g

ビビンバの具
ぐ

16.3 g 18.1 g

ナムル 80 g 102 g

　 牛乳
ぎゅうにゅう

2.2 g 2.5 g

ごはん 611 kcal 741 kcal

豚汁
と ん じ る

30.2 g 35.4 g

さばのカレー焼
や

き 16.9 g 18.8 g

和風
わ ふ う

サラダ 91 g 102 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 3.1 g

キムチチャーハン 707 kcal 814 kcal

かきたま汁
じ る

34.1 g 39.3 g

鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ 20.6 g 23 g

春雨
はる さめ

サラダ 81 g 114 g

冷凍
れ い と う

パイン 牛乳
ぎゅうにゅう

3.9 g 4.5 g

ごはん 606 kcal 735 kcal

じゃがいものみそ汁
し る

26.1 g 30.7 g

豚
ぶた

どんの具
ぐ

15.6 g 17.2 g

小谷
お た り

漬
づ

け和
あ

え 78 g 104 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.5 g 3.0 g

ひまわり油
あぶら

米
こめ

油
あぶら

ひまわり油
あぶら

　

バター

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

、ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

　

　

さとう

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ

かたくり粉
こ

かたくり粉
こ

　

ひまわり油
あぶら

ひまわり油
あぶら

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

しらたき、さとう

米
こめ

油
あぶら

　

ごま油
あぶら

ひまわり油
あぶら

玉
たま

ねぎ、白菜
はくさい

玉
たま

ねぎ、しめじ

キャベツ、きゅうり

コッペパン

ペンネ

さとう

春雨
はるさめ

、さとう

マロニー

さとう

さとう

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、こんにゃく

　

キャベツ、きゅうり、とうもろこし

玉
たま

ねぎ、ねぎ

たけのこ

もやし、きゅうり

玉
たま

ねぎ

　

冷凍
れ い と う

パイン

ねぎ、ねぎ

ごぼう、玉
たま

ねぎ

キャベツ、小谷
お た り

漬
づ

け

にんじん

　

にんじん

にんじん

にんじん

にんじん、チンゲンサイ

　

　

11
水

～10月
がつ

 10日
と お か

は目
め

の愛護
あいご

デー～　パソコンやス

マートフォンなどを使用
し よ う

する時間
じ かん

が増
ふ

え、目
め

に疲
つか

れを感
かん

じる人
ひと

も少
すく

なくありません。目
め

の働
はたら

きを助
たす

ける栄養素
えいようそ

「ビタミンA」が含
ふく

まれるにんじんや

ほうれん草
そう

、かぼちゃなどを食
た

べて日頃
ひ ご ろ

から目
め

の

健康
けんこう

づくりに心
こころ

がけていきましょう。

豚肉
ぶたにく

、油揚
あぶらあ

げ 　

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム

みそ わかめ

なると、たまご
10
火

～会染
あいそめ

小学校
しょうがっこう

希望
き ぼ う

献立
こんだて

～　今日
き ょ う

は会染
あいそめ

小
しょう

学校
がっこう

の希
きぼ

望
う

献立
こんだて

です。中華風
ちゅうかふう

の献立
こんだて

で考
かんが

えてくれました。

第
だい

１希望
き ぼ う

はキムタクごはんでしたが、どの学校
がっこう

か

らも選
えら

ばれる大人気
だいにんき

の献立
こんだて

なので、今回
こんかい

はキムチ

チャーハンにアレンジしてみました。お味
あじ

はいか

がでしょうか？

焼
や

き豚
ぶた

鶏肉
と り に く

　

牛乳
ぎゅうにゅう

わかめ

白菜
は く さ い

キムチ、ねぎ

豚肉
ぶたにく

、みそ
５
木

～10月
がつ

 9日
ここのか

はスポーツの日
ひ

～　　　2020年
ねん

に

「体育
たいいく

の日
ひ

」だった名前
な ま え

が「スポーツの日
ひ

」に変
へ

更
んこう

されました。みなさんは体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

 以外
いがい

でどれ

くらい体
からだ

を動
うご

かしていますか？体
からだ

を動
うご

かすことは

体
からだ

の成長
せいちょう

にも脳
のう

の成長
せいちょう

にも、心
こころ

にも良
よ

いことがた

くさんありますよ。

さば

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん

白菜
はくさい

、玉
たま

ねぎ、ごぼう、ねぎ

　

キャベツ、きゅうり

４
水

～給食
きゅうしょく

クイズ～　　料理
り ょ う り

のビビンバの『ビビン』

とはどういう意味
い み

でしょう？　①かける　②のせ

る　③まぜる　答
こた

えは③　ビビンは「まぜる」、

バは「ごはん」という意味
い み

で、まぜごはんを意味
い み

する料理
り ょ う り

です。ごはんの上
うえ

にビビンバの具
ぐ

とナム

ルをのせてよ～くまぜて食
た

べましょう。

豚肉
ぶたにく

、たまご、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

ハム

鶏肉
と り に く

　
３
火

～生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

ってなんだろう～　　運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や夜型
よるがた

生活
せいかつ

、脂質
し し つ

・塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

のとりすぎなど偏
かたよ

った食
し ょ

生活
くせいかつ

が病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。生活
せいかつ

習
しゅ

慣
うかん

病
びょう

は大人
お と な

の病気
びょうき

ではなく、子供
こ ど も

にもあることで

す。食
た

べすぎや野菜
や さ い

嫌
ぎら

いなどの偏食
へんしょく

に注意
ちゅうい

しま

しょう！

ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

、生
なま

クリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

にんじん

にんじん、チンゲンサイ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

にんじん、絹
きぬ

さや

にんじん

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、こんにゃく、さとう

小麦粉
こ む ぎ こ

、パン粉
こ

さとう

玉
たま

ねぎ、干
ほ

し椎茸
しいたけ

キャベツ、きゅうりきざみのり

豚肉
ぶたにく

、凍
こお

り豆腐
ど う ふ

２
月

～食品
しょくひん

ロスの問題
もんだい

を考
かんが

えてみましょう～　　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

」です。食品
しょくひん

ロスとは、まだ

食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食
た

べ物
もの

のことです。

食
た

べ物
もの

を捨
す

てることは、もったいない上
うえ

に、環境
かんきょう

にも悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えてしまいます。私
わたし

たち一人
ひ と り

ひ

とりが食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためにできることを考
かんが

え

てみましょう。

ほき

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

[血
ち

や肉
に く

になる]

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

緑
みどり

の仲間
な か ま

[からだの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える]

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

黄
き

の仲間
な か ま

[熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる]

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

会染小

希望献立

エスディージーズ エスディージーズ



ごはん 636 kcal 763 kcal

かぶのスープ 23.2 g 27.1 g

野菜
や さ い

はるまき 23.6 g 25.9 g

バンバンジーサラダ 75 g 100 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.6 g 2.8 g

ごはん 528 kcal 644 kcal

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

27.8 g 32.6 g

赤魚
あか う お

のみそかす焼
や

き 10.7 g 11.3 g

なめたけ和
あ

え 82 g 97 g

牛乳
ぎゅうにゅう

1.7 g 2.1 g

ごはん 612 kcal 762 kcal

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

26.1 g 31.5 g

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース 18.6 g 22 g

野菜
や さ い

のおひたし 88 g 105 g

牛乳
ぎゅうにゅう

2.8 g 3.6 g

丸
ま る

パン(切
き

り込
こ

み) 702 kcal 848 kcal

ポトフ 25.3 g 29.7 g

えびカツ 26.3 g 30.5 g

コールスローサラダ 78 g 110 g

牛乳
ぎゅうにゅう

3.1 g 3.6 g

米
こ め

油
あぶら

　 　 にんじん キャベツ、きゅうり、とうもろこし 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

　

　

　

小松菜
こ ま つ な

、にんじん

キャベツ、きゅうり、なめたけ

もやし

米
こめ

油
あぶら

、ごま油
あぶら

春雨
はるさめ

、さとう、かたくり粉
こ

、はるまきの皮
かわ

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

　

ごま油
あぶら

、白
しろ

すりごま

　

　

　

　

玉
たま

ねぎ、だいこん、ねぎ 　

パン粉
こ

、小麦粉
こ む ぎ こ

さとう

さとう、かたくり粉
こ

さとう

　

地元
じ も と

産
さん

コシヒカリ、強化
きょうか

米
まい

　

かぶ、玉
たま

ねぎ

キャベツ、玉
た ま

ねぎ、たけのこ、干
ほ

ししいたけ

きゅうり、キャベツ

白菜
はくさい

、ごぼう、玉
たま

ねぎ

　

　　

チンゲンサイ、にんじん

にんじん、にら

にんじん

にんじん

にんじん

16
月

～給食
きゅうしょく

クイズ～　　　豆
まめ

の状態
じょうたい

ではほとんど含
ふく

まないのに、もやしになると多
おお

くなる栄養
えいよう

は

なんでしょう？　①ビタミンA　②ビタミンC

③ビタミンE　答
こた

えは②　発芽
はつが

してもやしにな

ると、ビタミンCなどの栄養
えいよう

成分
せいぶん

が合成
ごうせい

され

て多
おお

くなります。

ハンバーグ

牛乳
ぎゅうにゅう

13
金

～酒
さけ

かす～　お米
こめ

のうま味
み

が残
のこ

っている酒
さけ

かすは非常
ひじょう

に栄養
えいよう

が高
たか

いです。みそ漬
づ

け焼
や

きは酒
さけ

かすがはいることで、まろやかな味
あじ

になると魚
さかな

屋
や

さんに教
おし

えてもらいました。

今日
き ょ う

のお魚
さかな

の味
あじ

はいかがでしょうか？

　

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

、みそ わかめ

赤魚
あかうお

、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

12
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。

　

　

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

ベーコン 　

牛乳
ぎゅうにゅう

17
月

～切
き

り込
こ

みパン～　　今日
き ょ う

は丸
まる

パンに切
き

り込
こ

み

が入
はい

っています。何度
な ん ど

か給食
きゅうしょく

でも登場
とうじょう

してい

ますが、ハンバーグやコロッケと合
あ

わせてき

ました。今日はえびカツにしてみました。サ

ラダをはさんで食
た

べてもおいしいですよ。

丸
まる

パン

ウインナー にんじん 玉
たま

ねぎ、白菜
はくさい

じゃがいも 　

えび、たらすり身
み

玉
た ま

ねぎ

TEL 62-6222
FAX 62-6639

【お知らせ】

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。

献立は都合により変更になる場合があります

パンにはさんで

たべましょう

エスディージーズ エスディージーズ

【 材 料 】分量（4人分）

ペンネ 40 g

バター 5 g

玉ねぎ 中1/2 個

ベーコン 40 g

しめじ 1/2株

小麦粉 大さじ１

牛乳 80cc

白ワイン 小さじ１

塩 少々

こしょう 少々

コンソメ 小さじ１/2

生クリーム 大さじ１

【 作り方 】

１.ペンネは沸騰したお湯に塩(分量外)を入れゆでる。

２.玉ねぎは薄切り、ベーコンは１㎝くらいに切り、

しめじは石づきをとってほぐす。

３.温めたフライパンにバターを入れて溶かし、玉

ねぎを入れ炒める。玉ねぎがしんなりしたら、

べーコン、しめじを加えて炒める。

４.いったん火を止めて、ふるっておいた小麦粉を

入れてダマにならないようにまぜる。

５.牛乳を４～５回に分けて加えてのばす。

全部入ったら弱火にかける。

６.白ワイン、塩・こしょう、コンソメを入れて煮る。

７.ペンネをまぜて、生クリームを入れたら完成！

※ 牛乳の量でソースのかたさを調節してくだい。

ペンネのクリーム煮


