
１０月
がつ

の給食
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

豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

風
ふう

丼
どん

585 kcal

小
こ

松
まつ

菜
な

のみぞれあえ 28.0 ｇ

ちゃんこ汁
じる

18.8 ｇ

2.2 ｇ

魚
さかな

と小
こ

松
まつ

菜
な

のごはん 586 kcal

ししゃものから揚
あ

げ 25.2 ｇ

野菜
やさい

の玉
たま

ねぎドレッシングあえ 21.0 ｇ

豚汁
とんじる

2.1 ｇ

ごはん 580 kcal

さばの赤
あか

みそだれかけ 26.8 ｇ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の梅
うめ

サラダ 18.7 ｇ

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
しる

2.3 ｇ

ごはん 621 kcal

カレー肉
にく

じゃが 23.4 ｇ

大根
だいこん

ときゅうりの華
か

風
ふう

漬
づ

け 19.5 ｇ

豆
まめ

かりんとう 1.5 ｇ

秋
あき

野菜
やさい

カレーライス 602 kcal

マセドアンサラダ 21.0 ｇ

16.5 ｇ

2.1 ｇ

鶏
とり

ごぼうピラフ 584 kcal

米粉
こめこ

のコーンシチュー 22.4 ｇ

ごまドレサラダ 18.9 ｇ

1.9 ｇ

いなかうどん 580 kcal

さつ豆
まめ

サラダ 21.0 ｇ

米粉
こめこ

のブルーベリーケーキ 24.4 ｇ

2.4 ｇ

ツナたくごはん 584 kcal

ぶりの塩
しお

こうじ焼
や

き 29.7 ｇ

おひたし 21.4 ｇ

吉野
よしの

汁
じる

2.5 ｇ

ガーリックトースト 595 kcal

チリコンカン 27.3 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 28.5 ｇ

2.5 ｇ

ごはん 580 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 27.8 ｇ

即席
そくせき

漬
づ

け 20.5 ｇ

けんちん汁
じる

2.2 ｇ

ごはん 594 kcal

チキンアドボ風
ふう

22.9 ｇ

ビーフン入
い

り野菜
やさい

炒
いた

め 17.6 ｇ

果物
くだもの

（りんご） 2.0 ｇ

こんだてメモ

２０２６年度　１０月予定献立表

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。東京都
とうきょうと

にちなんだ給
きゅ

食
うしょく

を作
つく

る予定
よてい

です。

●豚肉
ぶたにく

の柳川
やながわ

風
ふう

丼
どん

柳川鍋
やながわなべ

は東京都
とうきょうと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つです。どじょ

うやごぼうなどを甘辛
あまから

く

煮
に

て、卵
たまご

でとじた料理
りょうり

で

す。給食
きゅうしょく

ではどじょうの

代
か

わりに豚肉
ぶたにく

を使用
しよう

し

ます。

●小松菜
こまつな

のみぞれあえ

小松菜
こまつな

の名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、東京都
とうきょうと

の小松川
こまつがわ

地
ちく

区（現在
げんざい

の江戸川区
えどがわく

）と

言
い

われています。東京都
とうきょうと

で多
おお

く栽培
さいばい

されている

野菜
やさい

の一
ひと

つです。

●ちゃんこ汁
しる

ちゃんこ鍋
なべ

も東京都
とうきょうと

の

郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つで、力士
りきし

たちが食
た

べる料理
りょうり

です。

肉
にく

や野菜
やさい

などさまざま

な食材
しょくざい

が使
つか

われます。給
きゅ

食
うしょく

では汁物
しるもの

にアレンジし

ます。

日 献立名
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
木

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

たまご　とりにく
なまあげ

ごぼう　たまねぎ　ねぎ
さやいんげん　もやし
こまつな　にんじん
だいこん　しいたけ
しめじ　はくさい

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ

2
金

○

ぎゅうにゅう　ます
ししゃも　ぶたにく
あぶらあげ　とうふ

みそ

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

９日
ここのか

：目
め

の愛護
あいご

デー給食
きゅうしょく

１０月
がつ

１０日
とおか

は目
め

の愛護
あいご

デーです。ブルーベリー

に含
ふく

まれるアントシアニ

ンは目
め

の疲
つか

れをとるこ

とを助
たす

けてくれます。町
まち

田
だ

産
さん

の冷凍
れいとう

ブルーベ

リーを使
つか

って、米粉
こめこ

のブ

ルーベリーケーキを作
つく

る

予定
よてい

です。

こめ　かたくりこ
あぶら　さとう

こんにゃく
じゃがいも

5
月

○
ぎゅうにゅう　さば

みそ　のり　なまあげ
とうにゅう

しょうが　にんじん
きりぼしだいこん

もやし　きゅうり　うめ
ごぼう　はくさい　ねぎ

こめ　さとう
かたくりこ
ごまあぶら

あぶら　じゃがいも

6
火

○

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

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず

たまねぎ　にんじん
きゅうり　だいこん

ごぼう　にんじん　しめじ
だいこん　ねぎ　キャベツ

たまねぎ　レモンじる
ブルーベリー

14
水

○

13
火

7
水

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく
きんときまめ

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

とうもろこし

こめ　あぶら
さつまいも　さとう

１６日
にち

：世界
せかい

の料理
りょうり

給食
きゅうしょく

　　　　　　　～フィリピン

ＡＬＴの先生
せんせい

の出身
しゅっしん

国
こく

で

す。フィリピンのおすす

め料理
りょうり

としてアドボを教
おし

えていただきました。お

酢
す

やしょうゆを使
つか

った煮
にも

物
の

です。給食
きゅうしょく

風
ふう

にアレン

ジします。

8
木

○
ぎゅうにゅう

とりにく

ごぼう　にんじん
えだまめ　たまねぎ

とうもろこし　はくさい
パセリ　きゅうり　もやし

キャベツ

こめ　あぶら
さとう　じゃがいも

こめこ　ごま

9
金

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ひよこまめ
ツナ

あぶら　じゃがいも
うどん　さつまいも
さとう　はちみつ

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう

かたくりこ
ビーフン

○
ぎゅうにゅう　ツナ

ぶり  とりにく
なまあげ

しょうが　たくあん
もやし　キャベツ

にんじん　こまつな
えのきたけ　ねぎ

こめ　ごまあぶら
さとう　ごま
こんにゃく
じゃがいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず

にんにく　たまねぎ
にんじん　トマトかん

グリンピース　きゅうり

パン　バター
あぶら　さとう
　じゃがいも

15
木

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく　なまあげ
みそ　こんぶ　とうふ

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
だいこん　ねぎ

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ

ごまあぶら
じゃがいも

16
金

○
ぎゅうにゅう

とりにく
ぶたにく

しょうが　にんにく
たまねぎ　さやいんげん

にんじん　もやし
ピーマン　りんご



黒
くろ

米
まい

入
い

りさつまいもごはん 580 kcal

ホキのもみじ焼
や

き 26.9 ｇ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のうま煮
に

19.8 ｇ

かきたま汁
じる

2.5 ｇ

ごはん 593 kcal

家常
かじょう

豆腐
どうふ

23.1 ｇ

春雨
はるさめ

の甘辛
あまから

炒
いた

め 20.6 ｇ

果物
くだもの

（菊花
きっか

みかん） 1.5 ｇ

芋
いも

入
い

り米粉
こめこ

のハヤシライス 607 kcal

パリパリれんこんサラダ 22.3 ｇ

19.6 ｇ

2.2 ｇ

栗
くり

ごはん 580 kcal

たらの豆乳
とうにゅう

バターしょうゆ焼
や

き 29.1 ｇ

ごまあえ 20.1 ｇ

呉汁
ごじる

2.2 ｇ

スタミナ丼
どん

596 kcal

チンゲン菜
さい

と豆腐
とうふ

のスープ 22.6 ｇ

果物
くだもの

（みかん） 20.2 ｇ

1.9 ｇ

ひじきふりかけごはん 582 kcal

千草
ちぐさ

焼
や

き 25.8 ｇ

くきわかめのきんぴら 19.4 ｇ

みそ汁
しる

2.6 ｇ

さんまごはん 633 kcal

千草
ちぐさ

あえ 21.7 ｇ

のっぺい汁
じる

23.5 ｇ

果物
くだもの

（柿
かき

） 2.3 ｇ

あんかけ丼
どん

584 kcal

野菜
やさい

の中華
ちゅうか

あえ 23.6 ｇ

野菜
やさい

とレンズ豆
まめ

のスープ 20.0 ｇ

2.3 ｇ

ごはん 628 kcal

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの揚
あ

げ煮
に

26.2 ｇ

からしあえ 19.7 ｇ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

2.2 ｇ

丸
まる

パン 580 kcal

中華
ちゅうか

風
ふう

そぼろ 27.1 ｇ

ひよこまめとツナのサラダ 25.5 ｇ

卵
たまご

入
い

りりコーンスープ 2.9 ｇ

※食材調達の都合等により、献立や食材は変更になることがあります。

１９日
にち

：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

じら

れる和食
わしょく

を紹介
しょうかい

します。

●黒
くろ

米
まい

入
い

り

　　さつまいもごはん

秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもを

使
つか

ったごはんです。白米
はくまい

に黒
くろ

米
まい

を混
ま

ぜて炊
た

く予
よて

定
い

です。さつまいもの鮮
あざ

やかな黄色
きいろ

が映
は

えるご

はんです。

●ホキのもみじ焼
や

き

すりおろしたにんじんを

入
い

れたソースを魚
さかな

にか

けた料理
りょうり

です。紅葉
こうよう

した

もみじの色
いろ

を表現
ひょうげん

して

います。

２２日
にち

：十三夜
じゅうさんや

給食
きゅうしょく

１０月
がつ

２３日
にち

は十三夜
じゅうさんや

で

す。十五夜
じゅうごや

の次
つぎ

に月
つき

がき

れいな日
ひ

と言
い

われてい

ます。十三夜
じゅうさんや

は別名
べつめい

を

「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも

言
い

います。そこで、栗
くり

を

使
つか

った栗
くり

ごはんと、大豆
だいず

を使
つか

った呉汁
ごじる

を作
つく

る予
よて

定
い

です。

日 献立名
牛
乳

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

こんだてメモ

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ

ごまあぶら
はるさめ

こめ　もちごめ
くり

とうにゅうバター
ごま　さとう
じゃがいも

19
月

○
ぎゅうにゅう　ホキ

ぶたにく　あぶらあげ
とうふ　たまご

にんじん
きりぼしだいこん

さやいんげん　たまねぎ
えのきたけ　こまつな

こめ　もちごめ
くろまい

さつまいも　あぶら
さとう　ごまあぶら

かたくりこ

20
火

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく

みそ　なまあげ

しょうが　にんにく
にんじん　たけのこ
たまねぎ　しいたけ

ねぎ　ピーマン　にんにく
もやし　にら　みかん

こめ　さとう
あぶら　こんにゃく

じゃがいも

21
水

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく

にんにく　しょうが
たまねぎ　セロリー
にんじん　こまつな
キャベツ　れんこん

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう

ごまあぶら

22
木

○
ぎゅうにゅう　たら
ぶたにく　なまあげ

だいず　みそ

にんにく　もやし
こまつな　にんじん

ねぎ

こめ　あぶら
かたくりこ　さとう

ごまあぶら

23
金

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく　とうふ

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　みかん

こめ　あぶら
こんにゃく　さとう

かたくりこ
ごまあぶら

26
月

○

ぎゅうにゅう　ひじき
ちりめんじゃこ　とりにく

たまご　ベーコン
くきわかめ　とうふ

わかめ　みそ

にんじん　しいたけ
たまねぎ　こまつな
ごぼう　えのきたけ

２３日
にち

：

　　連合
れんごう

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

給食
きゅうしょく

６年生
ねんせい

がつくし野
の

小
しょう

学校
がっこう

と運動会
うんどうかい

を行
おこな

います。６

年生
ねんせい

への応援
おうえん

の気持
きも

ち

を込
こ

めてスタミナ丼
どん

を作
つく

る予定
よてい

です。

30
金

○
ぎゅうにゅう

ぶたにく　ひよこまめ
ツナ　たまご

しょうが　たまねぎ　にんじん
たけのこ　しいたけ　キャベツ

こまつな　えのきたけ
とうもろこし　チンゲンさい

27
火

○
ぎゅうにゅう　さんま
あぶらあげ　ぶたにく

なまあげ

しょうが　こまつな　にんじん
もやし　ごぼう　だいこん

しめじ　ねぎ　かき

こめ　あぶら
かたくりこ

さとう　ごま
しらたき　さといも

こんにゃく

パン　あぶら
さとう　ごまあぶら

かたくりこ

28
水

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく
ウィンナー　レンズまめ

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　えのきたけ
とうもろこし　キャベツ

29
木

○
ぎゅうにゅう　とりにく
とうふ　わかめ　みそ

しょうが　にんにく
にんじん　たまねぎ

さやいんげん　キャベツ
きゅうり　だいこん
えのきたけ　ねぎ

こめ　かたくりこ
あぶら　じゃがいも

さとう

給食で使用した主な生鮮食品等の産地（９月１日～１８日）

小松菜 東京、茨城 れんこん 茨城 かつお 千葉、宮城
にんにく 青森 さつまいも 千葉 ホキ ニュージーランド、オーストラリア
もやし 栃木 赤パプリカ 岡山 ます ロシア、アメリカ
白菜 長野 しょうが 高知
人参 北海道 にら 茨城
大根 北海道 えのきたけ 長野
じゃがいも 北海道 セロリ 長野 豚肉 青森、群馬、栃木、茨城、千葉、神奈川、宮崎、鹿児島
ねぎ 青森 いんげん 群馬 鶏肉 岩手、宮崎
玉ねぎ 北海道 ごぼう 青森 米 米 秋田
しめじ 長野 とうがん 静岡 卵 卵 栃木
ピーマン 茨城 キャベツ 群馬 牛乳 全国
きゅうり 福島、群馬 梨 福島
チンゲン菜 埼玉 巨峰 山梨
黄パプリカ 岡山、山梨、長野

野

菜

魚
介

肉


