
    　　　　 令和 ８ 年度

21 回

ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 脂質 塩分

(kcal) (g) (％) (g)

1 木 759 41.2 24.9 3.4

　10月に入って涼しくなり、何

をするにも良い季節です。食欲

の秋、読書の秋、スポーツの秋

…給食でも様々な秋をお伝えし

ます。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

2 金 804 35.7 30.6 2.6

　よく噛むと脳の血流がよくな

り、記憶力や集中力が高まりま

す。昆布やきのこなど歯ごたえ

があるものも、よく噛んで食べ

ましょう。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

5 月 821 31.0 28.9 2.8

★本からの給食★

　今年７月に亡くなった東野圭

吾さんの著書「流星の絆」か

ら、両親の思い出のハヤシライ

スです。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

6 火 738 25.9 31.2 2.8

　ヤムニョムチキンは韓国の定

番料理の一つです。ケチャップ

と豆板醤を混ぜた甘辛いタレが

特徴です。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

7 水 743 31.0 24.5 3.5

　明日はいよいよ体育祭です

ね。朝からたくさん動けるよう

に、明日は朝ごはんをしっかり

食べて登校しましょう。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

8 木 763 32.7 36.2 2.9

★体育祭★

　脱水や熱中症を防ぐために、

こまめな水分補給を心がけま

しょう。皆さんの活躍を願って

います。

１年

２年

３年

×

×

×

×

×

×

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

×

×

×

×

×

×

〇

〇

〇

9 金 811 28.4 33.3 2.9

　10月16日は世界の食料問題を

考える日として国連が制定した

「世界食糧デー」です。食品ロ

スを避けるために自分にできる

ことを考えてみましょう。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

×

×

×

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

×

×

×

〇

〇

〇

13 火 757 32.5 22.6 3.6

　カルシウムは丈夫な骨を作る

だけでなく、成長ホルモンの分

泌や筋肉の収縮にも不可欠で

す。乳製品のカルシウムは吸収

がよいという特徴があります。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

14 水 853 34.1 24.7 2.8

　大学芋は、秦野産を使用して

います。さつまいもは9月から11

月に旬を迎え、秦野市内でも多

く収穫されます。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

15 木 739 37.0 27.6 2.7

★本からの給食★

　重松清さんの著書「また次の

春へ」から豚汁です。おうちで

は豚汁にどんな具材を入れてい

ますか？

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

16 金 801 31.7 25.1 2.2

★本からの給食★

　上橋菜穂子さんの著書「精霊

の守り人」からノギ屋の鶏飯で

す。ごはんに鶏肉を盛り付けて

食べてください。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

19 月 728 34.7 25.1 2.0

★本からの給食★

坂木司さんの著書「ホテル

ジューシー」からにんじんしり

しりです。しりしりとは沖縄の

方言で千切りという意味です。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

鶏肉 牛乳

しょうが 長ねぎ

りんごソース

玉ねぎ レモン汁 大根

にんじん ごぼう

小松菜

米 ビタミン強化米

砂糖 片栗粉

さつまいも バター

こんにゃく

サラダ油（米油）

メルルーサ 竹輪

まぐろ油漬け  牛乳

にんじん 大根 長ねぎ

えのきたけ 小松菜

米 カルシウム強化米

片栗粉 米油 砂糖

さといも こんにゃく

にんじん 緑豆もやし

しょうが にんにく

トマトピューレ

玉ねぎ キャベツ

グリンピース

ホールコーン

米 おおむぎ じゃがい

も

サラダ油（米油）

ハヤシルウ 砂糖

鶏肉 牛乳

にんにく キャベツ

しいたけ 切干大根

緑豆もやし しょうが

にんじん 小松菜 大根

米 ビタミン強化米

片栗粉 米油 砂糖

はるさめ ごま油

豚肉 牛乳

にんにく 緑豆もやし

長ねぎ にんじん

レモン汁 えのきたけ

しめじ

米 カルシウム強化米

サラダ油（米油）

片栗粉 さつまいも

米油 砂糖 黒ごま

冷凍うどん こんにゃく

いか 豚肉 赤みそ

白みそ 牛乳

緑豆もやし 切干大根

長ねぎ にんじん 大根

小松菜

米 カルシウム強化米

片栗粉 米油 砂糖

ごま油 ごま

さといも こんにゃく

鶏肉 牛乳

ホールコーン 玉ねぎ

にんにく しょうが

キャベツ にんじん

小松菜

米 カルシウム強化米

サラダ油（米油）

片栗粉 米油 マカロニ

ココアムース

鶏肉 牛乳 脱脂粉乳

鶏ささみ

玉ねぎ 小松菜

キャベツ

にんじん しめじ

ホールコーン

黒パン マカロニ

じゃがいも

サラダ油（米油）

バター 小麦粉 砂糖

いよかんゼリー

　問合せ

　秦野市学校給食センター(はだのっ子キッチン)

　電話番号　0463－86－6525（直通）
給食回数

実施日

献　立

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量
給食センター栄養士からの

ひとくちメモ

学

年

本

町
南

       給食だより  　  　号  
鶴

巻日 曜
おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

1群・２群 3群・４群 5群・６群

東 北
大

根
西

南

が

丘

渋

沢

塩鮭 やきのり 豚肉

牛乳

キャベツ 小松菜

えのきたけ  にんじん

玉ねぎ グリンピース

米 カルシウム強化米

サラダ油（米油）

 ごま油 じゃがいも

しらたき 砂糖

鶏肉 白みそ

鶏ささみ 昆布 牛乳

キャベツ 緑豆もやし

にんじん えのきたけ

長ねぎ 小松菜

米 カルシウム強化米

片栗粉 小麦粉 米油

砂糖 ごま油

冷凍うどん こんにゃく

ちくわ あおさ 鶏ささ

み 鶏肉 牛乳

小松菜 緑豆もやし

にんじん しょうが

たけのこ ごぼう

さやいんげん

米 カルシウム強化米

小麦粉 米油 砂糖

ごま油 じゃがいも

こんにゃく

サラダ油（米油）

フランクフルト

鶏ひき肉 牛乳

キャベツ にんにく

玉ねぎ にんじん

しめじ トマト缶

トマトピューレ

コッペパン ペンネ

サラダ油（米油） 砂糖

豚肉 まぐろ油漬け

牛乳

ごはん

鮭の塩焼き（１個）

小松菜とえのきの磯香和え

肉じゃが

ごはん

鶏肉の味噌だれかけ

野菜の昆布和え

あんかけ

汁

ツナサラダ

ハヤシライス

（麦入りごはん） （ルウ）

ヤンニョムチキン

ゆでキャベツ

ごはん
五目中華

スープ

ちくわの磯辺揚げ（２個）

小松菜とささみの和え物

筑前煮

（カレーキャベツ）

（フランクフルト１個）

ホットドック

（コッペパン）

ペンネ

アラビアータ

コーンピラフ

鶏肉の

から揚げ

ABC

スープ

デザート
キャベツ

のサラダ

黒パン

大学芋

ねぎ塩豚丼

（ごはん）（具）

きのこの

あんかけうどん

いかの吉野揚げ（２個）

ピリ辛もやし

けんちん

汁

豚汁

さつまいもの

甘煮

ごはん

デザート

ごはん

牛乳

マカロニの

クリーム煮

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ごはん
のっぺい

汁

白身魚のかりん揚げ（２個）

にんじんしりしり

ノギ屋の鶏飯

（ごはん）

（鶏肉の生姜焼き２個）



ｴﾈﾙｷﾞｰ 蛋白質 脂質 塩分

(kcal) (g) (％) (g)

20 火 791 37.1 30.5 3.3

　湘南ゴールドは、神奈川県の

特産品の一つで、黄色い皮の柑

橘類です。「幸せを呼ぶ新感覚

オレンジ」といわれています。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

21 水 722 30.2 22.7 2.7

★本からの給食★

　如月かずささんの著書「給食

アンサンブル」から麻婆豆腐で

す。どんな辛さの麻婆豆腐が好

きですか？

１年

２年

３年

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

22 木 800 36.4 24.0 2.7

　洗った手は清潔なハンカチで

拭いていますか？髪の毛や洋服

で手の水分を拭くと、せっかく

洗った手に、再びばい菌がつい

てしまいます。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

23 金 794 32.0 30.4 2.8

★十三夜★

　十三夜は、１年の中で２番目

に美しい月といわれています。

月見汁には白玉だんごが入るの

で、よく噛んで食べましょう。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

26 月 752 25.5 20.6 2.9

　どんな姿勢で食べています

か？前を向いて背筋を伸ばして

いると、食道や胃が正しい位置

になり、消化もよくなります。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

×

×

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

27 火 747 33.9 31.4 3.8

★本からの給食★

　梨木香歩さんの著書「西の魔

女が死んだ」から、愛情たっぷ

りのトマトスープです。

１年

２年

３年

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

28 水 800 32.5 29.5 3.1

　日本で初めてラーメンを食べ

たのは、室町時代の僧侶とも水

戸光圀(水戸黄門)とも言われてい

ます。当時は階級の高い人しか

食べられなかったようです。

１年

２年

３年

〇

〇

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

29 木 770 36.7 24.0 2.8

★ふるさと秦野食育DAY★

　秦野で収穫された新米の「は

るみ」です。秦野市では９月か

ら１０月にかけて新米が収穫さ

れます。

１年

２年

３年

〇

〇

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

30 金 863 29.9 30.2 3.2

　10月30日は食品ロス削減の日

です。給食ではお残しが食品ロ

スとなります。自分のクラスの

食缶の中をのぞいて、あと一口

を意識してみてください。

１年

２年

３年

〇

〇

×

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

〇

※都合により、食材や献立が変更になる場合があります。

鶏肉 ベーコン 牛乳

脱脂粉乳

ホールコーン

にんじん にんにく

グリンピース パセリ

玉ねぎ かぼちゃ

かぼちゃペースト

米 カルシウム強化米

サラダ油（米油）

片栗粉 米油 砂糖

黒ごま バター 小麦粉

豚ひき肉 赤みそ

白みそ 餃子 牛乳

しょうが にんにく

にんじん 長ねぎ

緑豆もやし にら

ホールコーン

中華めん 米油

サラダ油（米油）

紅鮭 かつおぶし

油揚げ　わかめ

赤みそ 白みそ 牛乳

長ねぎ にんにく

レモン（果汁）

キャベツ 小松菜

にんじん 大根

ホールコーン

米 片栗粉 米油 ごま油

さつまいも

豚ひき肉 ひよこ豆

ベーコン 牛乳

玉ねぎ にんじん

にんにく しょうが

キャベツ セロリー

小松菜 ホールコーン

米 サラダ油（米油）

カレールウ

じゃがいも

ぶどうゼリー

鶏肉 ベーコン 牛乳

しょうが キャベツ

にんじん 赤パプリカ

クリームコーン

にんにく 玉ねぎ 枝豆

セロリー トマト缶

トマトピューレ パセリ

コッペパン 砂糖

片栗粉

サラダ油（米油）

じゃがいも

鶏ひき肉 高野豆腐

油揚げ 豚肉 牛乳

しいたけ ごぼう

にんじん えのきたけ

大根

米 もち麦 しらたき

サラダ油（米油）

砂糖

片栗粉 こんにゃく

豆乳プリンタルト

大豆 鶏肉 牛乳

枝豆 ピーマン 玉ねぎ

にんじん 大根 しめじ

こねぎ

米 カルシウム強化米

片栗粉 米油 砂糖 白玉

さといも

豚肉 大豆 鶏ささみ

牛乳

にんじん 玉ねぎ

にんにく 赤パプリカ

さやいんげん 小松菜

トマトピューレ

キャベツ レモン汁

ホールコーン

サンドパン

湘南ゴールドジャム

じゃがいも 砂糖

サラダ油（米油）

木綿豆腐 豚ひき肉

赤みそ ロースハム

牛乳

しょうが にんにく

にんじん 長ねぎ

緑豆もやし キャベツ

ピーマン しいたけ

米 ビタミン強化米

サラダ油（米油） 砂糖

片栗粉 はるさめ

配　膳　図
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実施日

10月分の給食費の引き落としは、２７日（火）

です。前日までに必ず 残高の確認 をお願い

いたします。

今月の行事食
十三夜（２３日）

十三夜にちなみ、まめまめごはんと月見汁を提供し

ます。白玉だんごは特によく噛んで食べましょう。

ふるさとはだの食育ＤＡＹ（２９日）

秦野で収穫された「はるみ」の新米を使用します。

サンドパン
ポーク

ビーンズ

春雨の

中華炒め

（鶏そぼろ）

鶏そぼろ丼

（もち麦入りごはん）

デザート

沢煮椀

まめまめごはん

鶏肉の野菜

あんかけ

月見汁

（ルウ）

ドライカレーライス

（ごはん）
野菜の

スープ煮

ごはん

コッペパン

コーンドレッシングサラダ

照り焼きチキン（２個）

揚げ餃子

（２個）

味噌ラーメン

（麺） （スープ）

麻婆豆腐丼

（ごはん） （具）

デザート

鮭のねぎ塩だれかけ（２個）

カラフルおひたし

トマトスープ

さつまいも

の味噌汁

ベジピラフ

黒ゴマあまだれ

スパイシーチキン

かぼちゃの

シチュー

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

牛乳

ジャム
カラフル

サラダ

１０月27日～11月9日は読書週間
読書週間に合わせて、「本からの給食」と題して本に登場する献立を提供します。全く同じ

にはいきませんが、雰囲気を味わってもらえたらと思います。ぜひ本も読んでみてくださいね！

体育祭や部活動で力を発揮するために！

今月は食品ロス削減月間

食事は練習と同じくらいとても大切です。栄養のバラ

ンスや食事のタイミングなどによって、体の状態が変

わってくることもあります。スポーツをする人はエネル

ギーや栄養素を多く必要とします。さらに、子どもは

成長に使う分も必要です。「これを食べれば強くなる」

という食品はないので、主食・主菜・副菜に、牛乳など

の乳製品や果物を組み合わせ、しっかりとエネルギーや

栄養素をとりましょう。

10月は「食品ロス削減月間」、10月30日は「食

品ロス削減の日」です。給食のお残しも食品ロス

となります。クラスの食缶に給食がどのくらい残っ

ているか意識してみてください。


