
１０月のこんだてひょう

さかな　にく 牛乳　乳製品 色のこいやさい 色のうすいやさい ごはん　パン　めん 油　種実

たまご　まめ類 小魚　海そう くだもの　きのこ いも類　さとう マヨネーズ 小 中
ソフト麺 629 803
きのこうどんかけ汁 25.0 32.2
焼きいも 14.3 16.4
ツナとわかめのサラダ 2.1 2.6

♪適しおの日　　ごはん 556 719
なめこの中華玉子スープ 23.7 30.6
きんぴら肉団子（小１、中２こ） 18.0 22.8
もやしとコーンの和え物 1.8 2.3
♪　十五夜お月見献立 688 873
切目入り米粉コッペパン 28.5 35.8
じゃがいもベーコン煮・月見団子 22.1 26.3
大豆入りドライカレー・なし 2.7 3.3
ごはん 584 740
トックスープ 22.2 27.9
しそぎょうざ（小１、中２こ） 14.5 18.1
豚キムチ炒め 1.9 2.5
♪　和食の日 555 670
ごはん　豚汁 27.6 33.0
鮭塩焼き 15.1 17.2
ごまあえ 2.1 2.6
♪　二本松市の郷土料理・適しおの日 571 682
ごはん　ざくざく煮 24.0 28.1
鶏照り焼き 19.6 22.9
きゃべつのレモン和え 1.7 2.2
ごはん 580 692
わかめのみそ汁 21.6 25.4
ソースひれカツ 16.3 18.7
浅漬け 2.6 3.2
♪　目の愛護デー献立 667 862
バターパン　ミネストローネ 23.9 30..3

オムレツ　かぼちゃサラダ 25.3 32.3
ブルーベリーゼリー 2.6 3.3

♪　和食の日 594 737
ごはん　玉ねぎのみそ汁 24.3 30.4
さばおかか煮 〇 19.6 25.0
いりどり 2.0 2.6
♪　かみかみ献立 594 867
中華麺　みそラーメンかけ汁 26.7 38.7
えびしゅうまい（小１、中２こ） 16.3 22.8
切干大根サラダ（中）小魚アーモンド 2.9 4.1
ごはん 583 698
キムチチゲスープ 26.9 32.2
鶏唐のねぎソースがけ 19.7 23.2
もやしのナムル 2.5 3.1
チーズパン 686 861
コンソメスープ 29.0 35.4
ハンバーグトマトソースがけ 24.8 28.4
ブロッコリーサラダ 2.8 3.4
♪　だいすきふくしまの日 594 686
栗五目ごはん　すまし汁 24.3 27.9
県産五目玉子焼き 17.9 18.8
お煮しめ 2.8 2.1
♪　ふくしま健康応援メニュー 612 720
ごはん　トマトとなめこのさっぱりみそ汁 24.4 26.9
県産カジキカツ　パックソース 17.4 19.9
ごぼうサラダ 2.1 2.5
♪　適しおの日 624 762
麦ごはん　厚揚げのそぼろ煮 26.8 32.2
納豆 18.6 21.9
梅かつお和え 1.5 2.1
♪　小学校１年生国語「サラダでげんき」 671 864
に関連した献立　　　麦ごはん 24.6 34.7
ビーンズカレー　りっちゃんサラダ 18.5 25.6
ヨーグルト（中）ゆで玉子 1.9 2.8
切目入りコッペパン 708 816
キャロットスープ 24.8 28.0
フランクフルト　ケチャップ＆マスタード 30.7 33.7
花野菜サラダ 2.8 3.3
ごはん 576 718
わかめスープ 29.3 38.3
県産チキンステーキ 16.9 19.6
チャプチェ 1.9 2.2
ごはん　 587 734

さつまいものみそ汁 25.6 32.1

ささみのレモンソース 16.7 21.4
チョレギサラダ 1.9 2.5
ソフト麺　 627 820
大豆入りミートソース 26.0 33.2
小松菜サラダ 16.2 18.5
洋ナシゼリー 1.9 2.1

♪　かみかみ献立 622 771

ごはん　マーボー豆腐 26.2 33.0

きのこしゅうまい（小１、中２こ） 21.6 26.4

ごぼう入りバンバンジー 2.1 2.7

♪　ハロウイン献立 680 879

黒パン　さつまいものシチュー 21.9 27.8

枝豆サラダ 18.9 22.4

かぼちゃプリン 2.1 3.0

※ 都合により献立の内容を変更する場合があります。
※ （中）は、中学生のみの提供です。

※ 福島県産食材には下線が引いてあります。

　　「適しお」マークは、食塩量が
　　基準値内の日に表示しています。

学校直送：３日（金）月見団子・サトー商会　１０日（金）ブルーベリーゼリー・サトー商会　２２日（水）納豆・サトー商会
　　　　２３日（木）ヨーグルト・給食会　２９日（水）洋ナシゼリー・給食会　３１日（金）かぼちゃプリン・サトー商会

ドレッシング,い
りごま,米油

ドレッシング

くり,米油

※ 福島市は給食費を１食あたり小学校175円、中学校
　１８０円補助しています。
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牛
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黄のなかま・
熱や力の元になる
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たんぱく質

脂質

食塩摂取量

種実類

牛乳,わかめ にんじん

いも類

豆類

ソフトめん,三温
糖,かたくり粉，
洋ナシゼリー

米油,ドレッシン
グ

海藻類

魚介類

魚介類

海そう類

白米,乱切りじゃ
がいも,三温糖,
かたくり粉

米油，ドレッシ
ング

コッペパン,じゃ
がいも

29
水

○

豚肉,大豆 牛乳 にんじん,トマト,
パセリ,小松菜

にんにく,セロリー,玉ね
ぎ,マッシュルーム,とう
もろこし,きゅうり,もや
し

豚肉,油揚げ,鶏さ
さみ

にんじん,ピーマ
ン

干ししいたけ,たけのこ,
ねぎ,にんにく,玉ねぎ

だいこん,ねぎ,ごぼう,
きゅうり,とうもろこし,
レモン，もやし

海藻類

魚介類

白米,はるさめ,
三温糖

ごま油,米油

緑黄色
野菜

白米,さつまい
も,三温糖

米油,クリームポ
タージュ,ホワイ
トルウ,バター,
ドレッシング

23
木

○

豚肉,大豆,ハム,
かつお節，（中）
卵

28
火

○

白米,麦,じゃが
いも,三温糖

27
月

○

鶏肉,とうふ,豚
肉,産チキンス
テーキ

牛乳,わかめ

米油,カレール
ウ,バター

24
金

○

ベーコン,フラン
クフルト

牛乳、生ク
リーム，バ
ター

にんじん,パセリ,
ブロッコリー

玉ねぎ,とうもろこし,
マッシュルーム,カリフ
ラワー,キャベツ

牛乳,昆布,
ヨーグルト

にんじん,トマト にんにく,玉ねぎ,グリン
ピース,りんご,キャベ
ツ,きゅうり,とうもろこ
し

22
水

○

鶏ひき肉,厚揚げ,
かつお節,納豆

牛乳 にんじん,小松菜 しょうが,干ししいたけ,
玉ねぎ,えだまめ,もやし

21
火

コッペパン,じゃ
がいも,マカロ
ニ,三温糖

ベーコン,ハン
バーグ

牛乳,プロセス
チーズ

にんじん,ブロッ
コリー,トマト

玉ねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,とうもろこし,
にんにく

鶏卵,県産かじき
カツ

なめこ,玉ねぎ,ごぼうサ
ラダ,もやし,きゅうり,
とうもろこし

牛乳

17
金

米油

14
火

15
水

○

20
月

とうふ,花なると,
鶏肉,高野豆腐,五
目玉子焼き

牛乳,わかめ,
昆布

にんじん えのきだけ,ごぼう,干し
しいたけ,だいこん,えだ
まめ

牛乳,昆布

豚肉,うずまきな
ると,みそ,鶏肉,
えびしゅうまい,

だいこん,ねぎ,えのき,
キャベツ,きゅうり,レモ
ン

白米,里芋,こん
にゃく,三温糖

○

ドレッシング,す
りごま,米油
（中）アーモン
ド

16
木

油揚げ,みそ,鶏
肉,さばのおかか
に

オリーブ油

にんじん,にら しょうが,にんにく,キャ
ベツ,もやし,とうもろこ
し,メンマ,ねぎ,切干大
根,きゅうり

米油

８
水

ごぼう,大根,キャベツ,
レモン

９
木

牛乳 トマト,かぼちゃ にんにく,玉ねぎ,とうも
ろこし,きゅうり10

金
○

ベーコン,大豆,金
時豆,手亡,枝豆,
ハム,オムレツ

牛乳 にんじん,小松菜

○

鶏肉,豚肉,しそ
ぎょうざ

牛乳 にんじん,チンゲ
ンツァイ,にら

白米,じゃがい
も,三温糖

○

とうふ,みそ,ひれ
かつ

牛乳,わかめ,
塩昆布

にんじん

○

鶏肉,とうふ,こう
やどうふ,鶏の照
り焼き

牛乳 にんじん,さやえ
んどう,小松菜

だいこん,ごぼう,ねぎ,
キャベツ

白米,こんにゃ
く,さといも,三
温糖

ねりごま,すりご
ま

白米,トック,は
るさめ,三温糖,
かたくり粉

米粉パン,じゃが
いも,月見団子

たけのこ,干ししいたけ,
玉ねぎ,しょうが,もや
し,白菜キムチ

米油

米油,カレールウ

牛乳,わかめ とうがらし,にん
じん

ごぼう,干ししいたけ,玉
ねぎ,ぶなしめじ,えのき
だけ,ねぎ,レモン,だい
こん

牛乳 にんじん なめこ,ねぎ,たけのこ,
干ししいたけ,とうもろ
こし,きゅうり,もやし

3
金

○

○

豚肉,とうふ,あさ
り,鶏の唐揚げ

1
水

○

鶏肉,油揚げ,ツナ

7
火

○

豚肉,とうふ,み
そ,鮭

○

2
木

○

かまぼこ,とうふ,
鶏肉，卵,きんぴ
ら肉団子

白米,三温糖,か
たくり粉

ごま油,ドレッシ
ング,いりごま,
米油

白米,かたくり粉

6
月

牛乳 にら,ほうれん草,
にんじん,とうが
らし

だいこん,えのきだけ,白
菜キムチ,もやし,ねぎ,
にんにく

魚介類

ソフトめん,焼き
芋

ドレッシング

魚介類

海そう類

魚介類

くだもの

豆類

ドレッシング

玉ねぎ,マッシュルーム,
グリンピース,キャベツ,
きゅうり,えだまめ,とう
もろこし

黒砂糖,コッペパ
ン,さつまいも,
かぼちゃプリン

30
木

○

豚肉,豆腐,とう
ふ,きのこしゅう
まい

牛乳 にんじん,にら にんにく,しょうが,玉ね
ぎ,干ししいたけ,レモ
ン,きゅうり,もやし,ご
ぼうサラダ

米油,クリームポ
タージュ,ホワイ
トルウ 海そう類

白米,かたくり粉 米油,ドレッシン
グ,すりごま

いも類

31
金

○

ベーコン 牛乳,脱脂粉
乳,
生クリーム

にんじん

１０月のめあて

規則正しい食生活をしよう

１０月予定値 基準値 １０月予定値 基準値

ｴﾈﾙｷﾞｰ（kcal） 618 650 773 830
たんぱく質（ｇ） 25.3 21.1～32.5 31.6 27.0～41.5
脂質（ｇ） 19.1 14.4～21.7 23 18.4～27.7

ｶﾙｼｳﾑ（㎎） 345 350 384 450
食塩相当量（ｇ） 2.2 1.9 2.8 2.4

今月の平均栄養価

小学校 中学校


