
給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「好
す

ききらいしないようにしよう」 町田市立南つくし野小学校

ごはん・のりの佃煮
つくだに

500 kcal

鶏肉の
とりにく

味噌焼
みそや

き 24.0 ｇ

きんぴらごぼう 12.1 ｇ

小松菜
こまつな

のすまし汁
じる

2.2 ｇ

鶏
とり

ごぼうピラフ 536 kcal

チーズ入
い

りポテトオムレツ 25.0 ｇ

レンズ豆
まめ

のスープ 19.6 ｇ

2.2 ｇ

マーボー丼
どん

575 kcal

わかめ入
い

りサラダ 23.6 ｇ

野菜
やさい

スープ 19.6 ｇ

2.8 ｇ

煮込
にこ

みうどん 565 kcal

ちくわの米粉
こめこ

揚
あ

げ 21.3 ｇ

甘酢
あまず

あえ 25.0 ｇ

お月見
つきみ

団子
だんご

2.8 ｇ

ビビンバ 504 kcal

わかめスープ 20.2 ｇ

21.5 ｇ

1.7 ｇ

秋野菜
あきやさい

のカレーライス 536 kcal

ひじきサラダ 18.1 ｇ

10.5 ｇ

2.1 ｇ

あんかけ丼
どん

506 kcal

野菜
やさい

の中華
ちゅうか

あえ 19.6 ｇ

キャベツのスープ 15.0 ｇ

2.4 ｇ

ごはん 527 kcal

さばの赤
あか

みそだれ 24.3 ｇ

シャキシャキ梅
うめ

サラダ 16.4 ｇ

かきたま汁
じる

2.6 ｇ

丸
まる

パン 561 kcal

中華風
ちゅうかふう

そぼろ 23.7 ｇ

パリパリれんこんサラダ 27.2 ｇ

豆乳
とうにゅう

スープ 2.8 ｇ

ごはん 610 kcal

カレー肉
にく

じゃが 23.0 ｇ

大根
だいこん

ときゅうりの華風
かふう

漬
づ

け 19.1 ｇ

豆
まめ

かりんとう 1.5 ｇ

ツナたくごはん 549 kcal

ぶりの塩こうじ焼き 25.6 ｇ

大根のゆずあえ 19.8 ｇ

白菜
はくさい

のみそ汁 2.5 ｇ

１日
ついたち

「都民
とみん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

」

１０月
がつ

１日
ついたち

は都民
とみん

の

日
ひ

です。東京
とうきょう

にちな

んだ給食
きゅうしょく

を作
つく

る予定
よてい

です。

●佃煮
つくだに

江戸
えど

時代
じだい

の東京
とうきょう

で、

保存食
ほぞんしょく

として生
う

まれ

ました。

●きんぴらごぼう

江戸
えど

時代
じだい

のお話
はなし

に登
とう

場
じょう

する「坂田
さかた

金平
きんぴら

」

から名付
なづ

けられたと

言
い

われています。ご

ぼうは東京
とうきょう

で昔
むかし

から

作
つく

られてきた江戸
えど

東
とう

京
きょう

野菜
やさい

の一
ひと

つでもあ

ります。

●小松菜
こまつな

東京
とうきょう

で多
おお

く作
つく

られて

いる野菜
やさい

の一
ひと

つで

す。東京
とうきょう

産
さん

の小松菜
こまつな

を使用
しよう

する予定
よてい

で

す。

６日
むいか

「十五夜
じゅうごや

給食
きゅうしょく

」

１０月
がつ

６日
にち

は十五夜
じゅうごや

です。給食
きゅうしょく

では、白
しら

玉
たま

団子
だんご

に甘辛
あまから

いたれ

をからめ、お月見
つきみ

団
だん

子
ご

を作
つく

る予定
よてい

です。

８日
ようか

「秋
あき

野菜
やさい

のカレーライス」

秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

（さつ

まいも・れんこん）

を使
つか

ったカレーライ

スです。

１６日
にち

「ツナたくごはん」

町田
まちだ

では、旬
しゅん

の時期
じき

にとれた野菜
やさい

を使
つか

っ

た加工
かこう

品
ひん

が作
つく

られて

います。その一
ひと

つが

たくあんです。町田
まちだ

産
さん

の大根
だいこん

から作
つく

られ

たたくあんを使
つか

う予
よて

定
い

です。

こんだてメモ

２０２５年度　１０月の予定献立

日 献立名
ぎゅ
う
にゅ
う

赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
水

○
ぎゅうにゅう　のり

とりにく　みそ　とうふ

こめ　さとう
ごまあぶら

こんにゃく　ごま

しょうが　ねぎ　ごぼう
にんじん　さやいんげん
えのきたけ　はくさい

こまつな

2
木

○

ぎゅうにゅう
とりにく　チーズ
たまご　ぶたにく

レンズまめ

こめ　あぶら
さとう　じゃがいも

ごぼう　にんじん
えだまめ　たまねぎ
こまつな　キャベツ

とうもろこし

3
金

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

みそ　とうふ
とりにく　わかめ

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ

ごまあぶら

にんにく　しょうが
にんじん　しいたけ

たけのこ　ねぎ　にら
たまねぎ　キャベツ
えのきたけ　もやし

きゅうり　レモンじる

6
月

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あぶらあげ　ちくわ

16
木

○
ぎゅうにゅう　ツナ

ぶり  とうふ
あぶあらげ　みそ

うどん　あぶら
さとう　かたくりこ

しらたまだんご

にんじん　しいたけ
はくさい　こまつな

ねぎ　きりぼしだいこん
きゅうり　もやし

7
火

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

あぶらあげ　わかめ
とうふ

こめ　あぶら
さとう　ごまあぶら

にんにく　しょうが
さんさい　もやし

にんじん　こまつな
きゅうり　しいたけ

たまねぎ

8
水

に
ゅ

う
さ
ん
き
ん

い
ん
り
ょ

う

にゅうさんきんいんりょう
ぶたにく　ひじき

こめ　あぶら
さつまいも　さとう

にんにく　しょうが
たまねぎ　セロリー
にんじん　れんこん
キャベツ　きゅうり

とうもろこし

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

だいず

こめ　あぶら
こんにゃく

じゃがいも　さとう
ごまあぶら
かたくりこ

たまねぎ　にんじん
きゅうり　だいこん

9
木

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

とりにく

こめ　あぶら
かたくりこ　さとう

ごまあぶら

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
しいたけ　たけのこ
はくさい　こまつな
だいこん　きゅうり

キャベツ　えのきたけ
パセリ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　とうにゅう

15
水

10
金

○
ぎゅうにゅう　さば

のり　とうふ　たまご

こめ　さとう
かたくりこ
ごまあぶら

しょうが
きりぼしだいこん
にんじん　もやし

きゅうり　ねりうめ
たまねぎ　えのきたけ

こまつな

14
火

○
パン　あぶら

さとう　ごまあぶら
かたくりこ

しょうが　たまねぎ
にんじん　たけのこ
しいたけ　こまつな
キャベツ　れんこん

とうもろこし

こめ　ごまあぶら
さとう　ごま

しょうが　たくあん
かぶ　だいこん
にんじん　ゆず
はくさい　ねぎ

えのきたけ　こまつな



チキンカプサ 553 kcal

キャベツのレモンあえ 24.4 ｇ

まめまめスープ 16.4 ｇ

2.4 ｇ

黒米
くろまい

入
い

りさつまいもごはん 532 kcal

たらのもみじ焼
や

き 22.6 ｇ

おひたし 17.5 ｇ

きのこのみそ汁
しる

2.2 ｇ

ガーリックトースト 501 kcal

米粉
こめこ

のコーンシチュー 21.5 ｇ

カントリーサラダ 21.2 ｇ

2.4 ｇ

ごはん 570 kcal

豚肉
ぶたにく

と生揚
なまあ

げの甘辛
あまから

炒
いた

め 26.4 ｇ

即席
そくせき

漬
づ

け 20.7 ｇ

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
しる

2.1 ｇ

鮭
さけ

と小松菜
こまつな

のごはん 597 kcal

小
こ

あじのから揚
あ

げ 23.0 ｇ

野菜
やさい

の玉
たま

ねぎドレッシングあえ
22.9 ｇ

利休
りきゅう

汁
じる

2.1 ｇ

スタミナ丼
どん

531 kcal

チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のスープ 21.9 ｇ

16.9 ｇ

1.9 ｇ

きのこのスープスパゲティ 542 kcal

バジルドレッシングサラダ 19.6 ｇ

米粉
こめこ

のかぼちゃケーキ 18.2 ｇ

2.3 ｇ

さんまごはん 643 kcal

千草
ちぐさ

あえ 22.9 ｇ

豚汁
とんじる

25.1 ｇ

くだもの（りんご） 2.3 ｇ

米粉
こめこ

のハヤシライス 572 kcal

コールスローサラダ 20.1 ｇ

18.4 ｇ

2.0 ｇ

ごはん 562 kcal

ジャンボ餃子
ぎょうざ

の甘酢
あまず

あんかけ 20.6 ｇ

もやしのゆかりあえ 20.6 ｇ

中華
ちゅうか

スープ 1.9 ｇ

栗
くり

ごはん 541 kcal

たらの豆乳
とうにゅう

バターしょうゆ焼
や

き
26.9 ｇ

ごまあえ 17.4 ｇ

呉汁
ごじる

2.1 ｇ

※食材調達等の都合により、献立や食材は変更になることがあります。

２８日
にち

「さんまごはん」

旬
しゅん

の食材
しょくざい

さんまを

使
つか

ったごはんです。

短冊
たんざく

に切
き

ったさんま

を揚
あ

げ、甘辛
あまから

いたれ

をからめてごはんに

混
ま

ぜる予定
よてい

です。

３１日
にち

「十三夜
じゅうさんや

給食
きゅうしょく

」

１１月
がつ

２日
ふつか

は十三夜
じゅうさんや

です。連休
れんきゅう

前
まえ

の３１

日
にち

に十三夜
じゅうさんや

給食
きゅうしょく

を作
つく

る予定
よてい

です。十三夜
じゅうさんや

は栗
くり

や豆
まめ

の収穫
しゅうかく

時期
じき

のため「栗名月
くりめいげつ

」

「豆
まめ

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれ

ます。そこで、十三
じゅうさ

夜
んや

給食
きゅうしょく

は栗
くり

ごはんと

呉汁
ごじる

です。呉汁
ごじる

は、

すりつぶした大豆
だいず

が

入
はい

ったみそ汁
しる

です。

１７日
にち

「世界
せかい

の料理
りょうり

給食
きゅうしょく

　　～サウジアラビア」

カプサは、肉
にく

と米
こめ

を

一緒
いっしょ

に炊
た

き上
あ

げるサ

ウジアラビアの伝統
でんとう

的
てき

な家庭
かてい

料理
りょうり

です。

給食
きゅうしょく

では、食
た

べやす

いようにスパイスを

控
ひか

えめにし、鶏肉
とりにく

を

別
べつ

に焼
や

いて、ごはん

の上
うえ

に乗
の

せて食
た

べま

す。

２０日
はつか

「食育
しょくいく

の日
ひ

給食
きゅうしょく

」

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の

日
ひ

です。今月
こんげつ

は秋
あき

を

感
かん

じる和食
わしょく

を紹介
しょうかい

し

ます。

●旬
しゅん

の食材
しょくざい

ごはんにはさつまい

も、みそ汁
しる

にはえの

きたけ、しめじ、エ

リンギを使用
しよう

する予
よて

定
い

です。

●たらのもみじ焼
や

き

ソースにすりおろし

た人参
にんじん

を入
い

れ、紅葉
こうよう

したもみじの色
いろ

を表
ひょ

現
うげん

します。

こんだてメモ日 献立
こんだて

名
めい

ぎゅ
う
にゅ
う

赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

９月に使用した生鮮食品等の産地は１０月の給食だよりに掲載します。

17
金

○

ぎゅうにゅう　とりにく
ベーコン　ぶたにく

きんときまめ
ひよこまめ
レンズまめ

こめ　あぶら
はちみつ　さとう

じゃがいも

にんにく　たまねぎ
ピーマン　キャベツ
にんじん　きゅうり

とうもろこし　レモンじる
セロリー　こまつな

20
月

○
ぎゅうにゅう　たら
ぶたにく　なまあげ

みそ

こめ　くろまい
あぶら　さつまいも

こんにゃく

たまねぎ　にんじん
もやし　こまつな　ごぼう

えのきたけ　しめじ
エリンギ　ねぎ

21
火

○
ぎゅうにゅう

とりにく

パン　バター
あぶら　じゃがいも

さとう

にんにく　たまねぎ
にんじん　しめじ
マッシュルーム
とうもろこし

キャベツ　きゅうり
だいこん　レモンじる

22
水

○

ぎゅうにゅう　ぶたにく
なまあげ　みそ　こんぶ

あぶらあげ　とうふ
とうにゅう　みそ

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ

ごまあぶら　じゃがいも

しょうが　さやいんげん
キャベツ　にんじん
きゅうり　ごぼう
はくさい　ねぎ

23
木

○
ぎゅうにゅう　さけ

あじ　ぶたにく
あぶらあげ　みそ

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう

じゃがいも

こまつな　キャベツ
きゅうり　にんじん

レモンじる　たまねぎ
ごぼう　だいこん

ねぎ

24
金

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

とうふ

こめ　あぶら
こんにゃく　さとう

ごまあぶら

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん

しいたけ　えのきたけ
チンゲンさい　ねぎ

もやし

27
月

○
ぎゅうにゅう　ベーコン

ぶたにく　とうふ
あぶら　スパゲッティ

さとう

にんにく　セロリー
たまねぎ　にんじん
しめじ　えのきたけ
こまつな　きゅうり

キャベツ　とうもろこし
かぼちゃ

28
火

○
ぎゅうにゅう　さんま
あぶらあげ　ぶたにく

とうふ　みそ

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう　ごま
しらたき　じゃがいも

こんにゃく

しょうが　こまつな
にんじん　ごぼう
だいこん　ねぎ

りんご

29
水

○
ぎゅうにゅう　ベーコン

ぶたにく
こめ　あぶら

じゃがいも　さとう

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり

とうもろこし

30
木

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

とうふ

こめ　ごまあぶら
かたくりこ

ぎょうざのかわ
あぶら　さとう

にんにく　しょうが
キャベツ　ねぎ　にら

もやし　たまねぎ
にんじん　だいこん

しいたけ
とうもろこし

31
金

○
ぎゅうにゅう　たら
ぶたにく　なまあげ

だいず　みそ

こめ　くり
とうにゅうバター

ごま　さとう
じゃがいも

にんにく　もやし
こまつな　にんじん

ねぎ



町田市立南つくし野小学校



※食材調達等の都合により、献立や食材は変更になることがあります。


