
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主な給食食材の産地（９月３日～２４日分） 

にんじん 北海道 セロリ 長野 青梗菜 茨城 ピーマン 岩手･宮崎･町田 サバ ﾉﾙｳｪｰ 

玉ねぎ 北海道 なす 町田 ねぎ 青森 しめじ 長野 ブリ 長崎 

大根 北海道 ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 群馬 にら 栃木 小松菜 埼玉・東京・町田 鮭 北海道 

キャベツ 群馬 トマト 福島 バジル 愛知   ｼﾙﾊﾞｰ ﾆｭｰｼﾞｰﾗﾝﾄﾞ 

きゅうり 東京 カボチャ 北海道 こねぎ 福岡 みかん 国産 ｼｼｬﾓ ﾉﾙｳｪｰ 

にんにく 青森 白菜 長野   ぶどう 山梨 えび ｲﾝﾄﾞﾈｼｱ 

生姜 熊本 もやし 福島 もち米 岩手 なし 福島 豚肉 群馬･神奈川 

じゃが芋 北海道 ごぼう 青森 米 埼玉 りんご 長野 鶏肉 岩手 
 

２０２４年９月３０日 
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栄養士 服部 典子 

 朝晩は涼しくなってきました。日中との気温差があり、体調を崩しやす時期です。健康管

理に気をつけましょう。実りの多いこの時期は、旬のおいしい食べ物が豊富に出回りま

す。給食でも旬のさつまいも・きのこ・鮭・柿・りんごなどを使っていきます。よく食べ、よ

く味わい、よく運動して、心も体もともに実りの多い充実した秋にしていきましょう。 

１０月の給食指導目標：食べ物を旬を知ろう 

7 月と 9月に 4年生対象に「まち☆ベジ、もりもり！大作戦」と題して、『野菜をもっと食べる』ことに焦点を

合わせて「ベジチェック」を活用した食育の授業を行いました。ベジチェックとは皮膚のカロテノイド量を測定す

ることによって、野菜摂取量を推定するものです。野菜レベルで表されるため、目安として使用しました。 

野菜には以下のように、体に良いことがたくさんあります。  

 

① 体を丈夫にする → けがを防ぎ、かぜなども予防してくれる 

② お腹の調子を整える → 毎日おなかがすっきりする 

③ 病気を予防する 

④ 皮膚を守る → けがを治したり、肌がカサカサになるのを防ぐ 

⑤ 噛む力を強くし、歯やあごをきたえる → 虫歯予防にもなる 

 

1 日の野菜摂取の目安量は、片手6杯分（約３５０ｇ）です。 

1 食でそれだけ食べることは難しいため、1日 3食食べ、各食 

事で片手２杯分の野菜を食べると、６杯分食べられます。日本 

人の野菜摂取量は約７０ｇ不足していると言われています。 

あと一皿野菜を追加すれば足りる量です。野菜を意識してと 

るようにしましょう。 

授業で、野菜だけを食べればよいですか？という質問がありました。答えは「良くない」です。ご飯やパンな

どの主食、肉や魚などの主菜、野菜などの副菜を揃えて、栄養バランスの良い食生活を目指し、そのうえで、野

菜を食べるようにしましょう！ 
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3.0 ｇ 魚のオーロラソース焼き
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26.2 ｇ 魚の唐揚げみそだれかけ
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540 kcal
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554 kcal 秋味ご飯
27.3 ｇ 秋が旬の、きのこと鮭が入ったご飯です。
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544 kcal カツオ寿司
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2.7 ｇ
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15.2 ｇ 秋の味覚コロッケ
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574 kcal
21.5 ｇ 古代米入りご飯・まっくうのり
15.3 ｇ

2.1 ｇ

524 kcal
27.0 ｇ

13.1 ｇ

2.3 ｇ

610 kcal
25.2 ｇ

26.2 ｇ さつまいも蒸しパン
2.7 ｇ

579 kcal
23.0 ｇ

19.7 ｇ

2.6 ｇ 焼きリンゴ
549 kcal
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15.8 ｇ

2.0 ｇ

612 kcal ゆず塩肉じゃが
25.7 ｇ

19.2 ｇ

2.7 ｇ

553 kcal
23.0 ｇ

23.2 ｇ

2.4 ｇ シャキシャキ梅サラダ
533 kcal
29.7 ｇ

13.8 ｇ

2.6 ｇ

612 kcal ハロウィンケーキ
24.1 ｇ

21.9 ｇ

2.6 ｇ

旬のさつまいもを加えた蒸しパンを作りま
す。

旬の紅玉を使って、バターやシナモン・砂
糖を絡めて、オーブンで焼きます。

31日のハロウィンにちなんで、かぼちゃを
使ったケーキを焼きます。

いつもの肉じゃがに、柚子の果汁と塩麹を
加えた一品です。

魚に、マヨネーズとケチャップを混ぜてつ
くるオーロラソースをかけて焼きます。
オーロラとは英語であけぼのや明け方とい
う意味ががあるそうです。ピンク色から、
この名前になったそうです。

旬のさつまいもと、ひよこまめを使ったサ
ラダです。

サバをから揚げにして、みそと黒砂糖で
作ったタレをかけます。

10月10日は目の愛護デーです。それにち
なんで、色素のアントシアニンが目に良
いと言われているブルーベリーを使った
ソースをミルクゼリーの上にかけます。

カツオは年に2回旬があり、秋は戻り鰹と
もいい、脂がのっておいしい時期です。そ
んなカツオを油で揚げて、タレを絡めて、
すし飯に混ぜます。

切干大根に、梅味のタレとのりを混ぜ、
シャキシャキとした歯ごたえが楽しい料理
です。

麦入りご飯
カレー肉じゃが
焼きシシャモ
海草サラダ
キムタクご飯
ニラ玉スープ

チキンライス
さつまめサラダ
パスタスープ

わかめご飯
魚の唐揚げみそだれかけ
なめこ汁
クキワカメのきんぴら
フレンチトースト
ポトフ

古代米入りご飯・まっくうのり

チキンビーンズ
きのこと青菜のソテー
ﾐﾙｸｾﾞﾘｰﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽ

果物

わかめサラダ

果物

ビーフンスープ

切干大根のごまあえ

ご飯
イカのチリソース

パインパン

五目スープ
ナムル

果物

大根の甘酢漬け

秋味ご飯
豚汁
油揚げ入りおひたし
果物
カツオ寿司
みそ汁

ご飯

果物
ハヤシライス
豆と根菜のサラダ

ミルクパン

１０月分学校給食献立表

さつまいも蒸しパン

にんにく,えのき,椎茸,
キムチ,はくさい,にら,
だいこん,きゅうり,に
んじん,ごぼう

クキワカメのサラダ

白ごまタンタンうどん

備考黄の仲間

熱や力の元になる

赤の仲間

血や肉になる

緑の仲間

体の調子を整える

主な材料名

脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

食塩相当量

31
木

○

玄米入りご飯・しそひじきふりかけ

じゃがいものそぼろ煮

豆入りミネストローネ

牛乳,鶏肉,むきえ
び,豆乳,生クリー
ム

24
木

魚の西京焼き
いもっこ汁

三色おひたし

きのこの和風スパゲティ

スンドゥブ

ごぼうの甘辛煮

牛乳,ベーコン,豚
肉,ひよこまめ,た
まご

秋の味覚コロッケ
ゆでキャベツ

○

米,油,じゃがいも,
かたくり粉,ごま,砂
糖,こむぎこ

牛乳,豚肉,あさり
(水煮),みそ,たま
ご,豆腐,くきわか
め

上記献立は、学校行事・食材購入により変更することがあります。
給食でアレルギー食物の除去を希望される方は管理指導票等の書類の提出と面談が必要となります。

管理指導票等の書類が必要な方は、養護教諭、栄養士までご連絡ください。
10月分の学校給食費の納期限（口座振替日）は10月31日(木)です。

スパゲッティ,油,マ
カロニ,こむぎこ,砂
糖,バター

25
金

○

エビピラフ
豆乳シチュー
焼きリンゴ

ハロウィンケーキ

油,米,米粉,砂糖,バ
ター

ごぼう,玉ねぎ,にんじん,
しめじ,椎茸,まいたけ,え
のき,いんげん,ｾﾛﾘ,かぶ,
ｷｬﾍﾞﾂ,ﾄﾏﾄ,かぼちゃ

玉ねぎ,にんじん,ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,ｴﾘﾝｷﾞ,ﾎｰ
ﾙｺｰﾝ,はくさい,パセリ,
りんご

牛乳,ひじき,しら
す干し,豚肉,生揚
げ,糸けずり

ゆかり,しょうが,にん
じん,玉ねぎ,グリン
ピース,こまつな,もや
し,ぶどう

23
水

○

油,うどん,砂糖,ご
ま,こむぎこ,砂糖,
さつまいも

牛乳,豚肉,焼きち
くわ,油揚げ,み
そ,たまご

にんじん,玉ねぎ,キャ
ベツ,ねぎ,はくさい,こ
まつな,もやし白菜のおひたし

ジョア　プレー
ン,豚肉,生クリー
ム,ひよこまめ

にんにく,ｾﾛﾘ,玉ねぎ,に
んじん,しょうが,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰ
ｽ,れんこん,ｷｬﾍﾞﾂ,ﾚﾓﾝ,た
まねぎ,りんご

22
火

○

米,黒米,砂糖,ごま,
油,こんにゃく,さと
いも

牛乳,手巻き海苔
1/4型,助宗たら,
みそ,豚肉,豆腐

しょうが,ごぼう,にん
じん,だいこん,ねぎ

21
月

○

米,げんまい,油,ご
ま,砂糖,こんにゃ
く,じゃがいも,かた
くり粉

牛乳,さけ,豚肉,
豆腐,みそ,油揚げ

ごぼう,しめじ,にんじ
ん,椎茸,だいこん,玉ね
ぎ,ねぎ,きゅうり,もや
し,巨峰

18
金

○

ミルクパン,油,じゃ
がいも,さつまいも,
こむぎこ,パン粉,
ビーフン

牛乳,豚肉,たまご 玉ねぎ,にんじん,れん
こん,キャベツ,椎茸,も
やし,はくさい,えのき
たけ,ねぎ,こまつな

17
木

発
酵
乳

米,油,じゃがいも,
こむぎこ,豆乳バ
ター,砂糖

牛乳,大豆,鶏肉,
ベーコン

セロリ,玉ねぎ,にんじ
ん,えのきたけ,しめじ,
こまつな,ブルーベ
リー,レモン(汁)

16
水

○

米,砂糖,かたくり
粉,油,ごま,砂糖

牛乳,かつお,の
り,豆腐,油揚げ,
みそ

しょうが,なす,みずな,
ねぎ,にんじん,切干し
だいこん,もやし,こま
つな,みかん

15
火

○

米,油,じゃがいも,
こんにゃく,砂糖,ご
ま

にんじん,玉ねぎ,セロ
リ,キャベツ,パセリ,だ
いこん,きゅうり

11
金

○

米,かたくり粉,油,
砂糖,ごま

牛乳,いか,鶏肉,
たまご

しょうが,にんにく,ね
ぎ,にんじん,たけのこ,
椎茸,もやし,こまつな,
きゅうり

10
木

○

パインパン,じゃが
いも,油,砂糖,コー
ンスターチ

米,油,砂糖,ごま,か
たくり粉

牛乳,豚肉,生揚
げ,豆腐,たまご

８
火

○

食パン,砂糖,バ
ター,油,じゃがい
も,ごま

牛乳,たまご,生ク
リーム,ベーコン,
豚肉,ウィンナー,
わかめ

ご飯
生揚げのみそ炒め
かきたま汁

玉ねぎ,にんじん,とう
もろこし,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,
キャベツ,セロリ,えの
き,こまつな

赤ピーマン,しょうが,
ピーマン,ねぎ,にんじ
ん,玉ねぎ,こまつな,糸
みつば,かき

４
金

○

７
月

○

米,ごま,かたくり
粉,油,砂糖,こん
にゃく

牛乳,炊き込みわ
かめ,さば,豆腐,
みそ,くきわかめ,
豚肉

しょうが,なめこ,だい
こん,にんじん,ねぎ,ご
ぼう

９
水

牛乳,豚肉,ししゃ
も,海草

米,油,砂糖,ごま,か
たくり粉,はるさめ

牛乳,豚肉,豆腐,
たまご,大豆,あお
のり

米,マヨネーズ,じゃ
がいも,砂糖,油,ご
ま

牛乳,あかうお,
ベーコン

米,油,砂糖,さつま
いも,じゃがいも,マ
カロニ

牛乳,鶏肉,ひよこ
まめ,豚肉,ベーコ
ン,レンズまめ

３
木

○

しょうが,にんじん,大
根,キムチ,玉ねぎ,ね
ぎ,にら,もやし,はくさ
い
玉ねぎ,にんじん,パセ
リ,はくさい,もやし,
きゅうり

２
水

○

魚のオーロラソース
ベーコンスープ
白菜サラダ

ご飯

にんじん,玉ねぎ,いん
げん,だいこん,きゅう
り,ホールコーン

１
火

○

青のりビーンズ
バンサンスー

日 献立名
牛
乳

米,おおむぎ,油,こ
んにゃく,じゃがい
も,砂糖,ごま

じゃがいもだけでなくさつまいもを加えて
作ります。レンコンも入って、楽しい食感
のコロッケを作ります。

＊「東京文化財ウィーク」とは、都内全域で
様々な文化財を公開し、文化財に触れる機会を
提供するものです。

まちだ縄文キャラクター「まっくう」のの
りを提供します。10月11月に開催される
「東京文化財ウィーク＊」にちなんで提供
します。古代米は黒米を加えます。

30
水

ご飯　・　カレーゴマふりかけ

○

米,おおむぎ,砂糖,
ごま,じゃがいも,油

牛乳,ちりめん
じゃこ,糸けずり,
あおのり,しいら,
豆腐,わかめ,み

にんにく,しょうが,に
んじん,ねぎ,切干しだ
いこん,もやし,きゅう
り,梅肉

魚の塩麹焼き

牛乳,鶏肉,ツナ,
たまご,生クリー
ム,粉チーズ,ベー
コン

みそ汁
シャキシャキ梅サラダ

28
月

ご飯

○

米,油,こんにゃく,
じゃがいも,仙台麩,
砂糖

ベーコンと野菜のスープ
29
火

ごぼう,にんじん,椎茸,
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ,玉ねぎ,しめ
じ,キャベツ,こまつな

牛乳,豚肉,子持ち
ししゃも,けずり
粉

玉ねぎ,にんじん,ゆず,
いんげん,にんにく,こ
ねぎ,キャベツ,もやし,
こまつな,みかん

ゆず塩肉じゃが
シシャモの七味焼き
青菜のおひたし　・　果物

ツナとポテトのオムレツ
鶏ごぼうピラフ

○

米,油,砂糖,バター,
じゃがいも

2024年9月30日
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