
主食
主菜
副菜

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 627 kcal

主菜 おさかなナゲット 米油
さかなナゲット（たちうお・いか・
あじ・いわし・たら・たまねぎ・しょう
が・小麦粉・油）

27.4 ｇ 卵

副菜 かいそうサラダ（青じそふうみ）
かえでのり・わかめ・とさかの
り・いとかんてん,
いとかまぼこ（たら）

キャベツ,きゅうり,とう
もろこし,きくらげ

ﾉﾝｵｲﾙ青じそﾄﾞﾚｯ
ｼﾝｸﾞ（酢・さとう・しょう
ゆ・塩・しそ）

23.1 ｇ 種実

豆腐スープ　牛乳 じゃがいも ぶた肉,県産大豆豆腐　　　牛乳
にんじん,たまねぎ,たけ
のこ,ねぎ,ほうれんそう

チキンスープ,塩,こ
しょう,しょうゆ 2.9 ｇ

主食 米 640 kcal

主菜
ハヤシルウ（乳卵なし）,
米油 24.5 ｇ 豆

副菜 ツナとやさいのごまあえ ごま,三おんとう まぐろみずに ほうれんそう,もやし しょうゆ 18.4 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.5 ｇ

主食 県産パン 620 kcal

主菜 ミートボールのケチャップに マカロニ,米油 ミートボール乳卵なし（とり肉・ぶ
た肉・たまねぎ・パン粉）

たまねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,グリンピース

トマトケチャップ,ウス
ターソ－ス,塩,こしょう 24.6 ｇ 魚介

副菜 わかめソテー 米油,三おんとう,ごま わかめ,しらすぼし キャベツ しょうゆ,みりん 21.1 ｇ 豆

牛乳 牛乳 2.5 ｇ

主食 660 kcal

主菜 25.5 ｇ 魚介

副菜 あげギョーザ 米油
ギョーザ（とり肉・キャベツ・たまね
ぎ・にら・ひじき・小麦粉・油・さと
う・塩・しょうゆ）

20.5 ｇ 種実

牛乳 牛乳 1.6 ｇ

主食 ごはん 米 645 kcal

主菜 おやこに
じゃがいも,米油,三おんと
う

とり肉,たまご,高野豆腐,
ちくわ（すけそうだら・ひめじ・塩・
さとう・でんぷん）

にんじん,たまねぎ,さや
いんげん

酒,しょうゆ 26.1 ｇ 魚介

副菜 やさいのアーモンドあえ
ローストアーモンド,三お
んとう

ほうれんそう,もやし しょうゆ 17.7 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 1.2 ｇ

主食 こくとうパン こくとうパン 627 kcal

主菜 きのこシチュー
じゃがいも,米油,ノンアレ
ルギーシチュールウ

とり肉,豆乳
たまねぎ,にんじん,はく
さい,えのきたけ,ほんし
めじ,マッシュルーム

塩,こしょう 24.0 ｇ 卵

副菜 こまつなサラダ 三おんとう,米油 まぐろみずに
こまつな,きゅうり,キャ
ベツ,レモン果汁

塩,こしょう,酢,しょ
うゆ 21.5 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.8 ｇ

主食 ごはん 米 715 kcal

主菜 さんまのうめに さんまうめに(さんま・さとう・し
そ・梅肉・しょうゆ）

にんじん,ねぎ,ほししい
たけ 28.0 ｇ 卵

副菜 うのはなのいりに 三おんとう おから,とりひき肉,油あげ
にんじん,ねぎ,たまねぎ,
えのきたけ

しょうゆ,塩,酒 23.5 ｇ 小魚

みそしる　　牛乳 じゃがいも
油あげ,わかめ,県産大豆豆腐,み
そ　牛乳

にぼし 2.9 ｇ

主食
キャロットパン

県産小麦米粉パン（にんじ
んパウダーいり）

650 kcal

主菜
チキンチキンれんこん
（目にいいバージョン）

かたくり粉,米油,三おんと
う とり肉,とりレバー

れんこん,レモン しょうゆ,みりん 29.9 ｇ 魚介

副菜 たまごとコーンのスープ はるさめ たまご,ベーコン
とうもろこし,たまねぎ,
にんじん,にら,こまつな

しょうゆ,塩,こしょ
う,チキンスープ 22.3 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 2.9 ｇ

たんぱく質
家庭で

とりたい
食品

セルフちゅうかどんぶり

 １０月　予定献立　　　　　　　　　　

日 こんだてめい
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの
体をつくるもとになる
あかいろのたべもの

体の調子を整える
みどりいろのたべもの

そのほかの
たべもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ

脂質
食塩相当量

1
火

塩,こしょう,ﾄﾏﾄｹ
ﾁｬｯﾌﾟ,デミグラス
ソース（乳卵な
し）,ウスターソ
－ス,赤ワイン

牛肉,牛乳,生クリーム
にんにく,しょうが,にん
じん,たまねぎ,グリン
ピース,しめじ

ハヤシライス
　（ごはん・
　　ハヤシシチュー）2

水

米
上白とう,ごま油,かたくり
粉,米油

チキンスープ,
しょうゆ,酒,
塩,こしょう

にんじん,キャベツ,たま
ねぎ,たけのこ,きくらげ,
こまつな,ほししいたけ

ぶた肉,いか,生あげ

3
木

4
金

7
月

8
火

9
水

10
木

目の愛護デーこんだて 目のビタミンといわれる
ビタミンＡたっぷり！

～ １０月は「食品ロス削減月間」です ～
食品ロス（もともとは食べられるのに捨てられてしまう食べ物）は、日本では１年間に
６２１万トンも出ています。これは一人あたり毎日お茶碗１杯分のごはんを捨てている
のと同じ量です。日本は輸入に頼る一方で､食べられるものを大量に捨てています。

○なぜ、食品ロスを減らす必要があるのでしょう？

○食品ロスを減らすためには何ができるでしょう？

①買いすぎない ②食材を使い切る ③残さず食べる

一人ひとりの「もったいない」という気持ちが大事！

あわせて

考えよう

１０月１６日は 「国際食糧デー」
～開発途上国等での栄養失調や飢餓につ

いて考える日～

世界飢餓人口は増え続けており､２０１７

年には８億２１００万人が飢餓で苦しんで

います。これは世界で９人に１人が飢餓

で苦しんでいるということです。

2019.10.1
岩国市立麻里布小学校

今月は秋の食材が続々登場します！
白菜（８日きのこシチュー）・れんこん（１０日チキンチキ

ンれんこん）・大根（２１日大根サラダ）・地元産みかん（２３

日）・さつまいも（２９日スイートポテトシュー） など

１０月１０日は「目の愛護デーこんだて」

目によいビタミンＡがたっぷりのこんだてです。

「キャロットパン（初登場）レバーいりチキンチキンれんこん」

人気のサラダ「りっちゃんのサラダ」（１年生が国語で学習

しています）が登場します（１６日）。

暑い時期には調理できない「手作り豆腐肉団子スープ」

（１６日）「手作り豆腐ハンバーグ」（２３日）が登場です。



主食
主菜
副菜

主食 ごはん 米 695 kcal

主菜 みそなっとう 三おんとう,ごま 糸引納豆,ぶたひき肉,赤みそ ねぎ しょうゆ,酒 25.6 ｇ 魚介

副菜 だいこんとみずなのさっぱりあえ わかめ だいこん,みずな

夏みかんドレッシ
ング（夏みかん皮果汁・

さとう・しょうゆ・酢・塩・寒
天・こんぶ・唐辛子）

17.5 ｇ きのこ

かんこくふう肉じゃが　牛乳
ごま油,じゃがいも,こん
にゃく,ごま

牛肉,やき豆腐　　牛乳
ねぎ,にんにく,にんじん,
たまねぎ

しょうゆ,酒,みり
ん,焼き肉のたれ
（卵）

1.6 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 669 kcal

主菜 白身魚のレモンふうみ
かたくり粉,米油,三おんと
う

たら レモン しょうゆ,酒 28.4 ｇ 豆

副菜 ラビオリスープ ラビオリ（小麦粉・ぶた肉・
パン粉・たまねぎ・塩）

ぶた肉
たまねぎ,にんじん,トマ
ト,パセリ

しょうゆ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯ
ﾌﾟ,塩,こしょう,チキ
ンスープ

20.2 ｇ 海藻

チョコパテ　牛乳
パテチョコレート（カカオマ
ス・加糖練乳・ココア・さと
う・みずあめ）

牛乳 3.2 ｇ

主食 ゆかりごはん 米 しそ 塩 605 kcal

主菜 手作り豆腐肉団子スープ 三おんとう,かたくり粉
県産大豆豆腐,とりひき肉,たま
ご

しょうが,こまつな,はく
さい,にんじん,ほししい
たけ

しょうゆ,塩,チキン
スープ,こしょう 24.9 ｇ 魚介

副菜 りっちゃんのサラダ 上白とう,米油 チキンハム,こんぶ,かつおぶし
キャベツ,きゅうり,トマ
ト,とうもろこし

塩,こしょう,酢 16.6 ｇ 種実

牛乳 牛乳 3.2 ｇ

主食 県産たてわりパン 県産小麦米粉パン 662 kcal

主菜 ミートソース パン粉,三おんとう
牛ひき肉,豚ひき肉,県産大豆豆
腐

たまねぎ
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ウス
ターソ－ス,白ワ
イン,からし,塩

29.4 ｇ 魚介

副菜 みそスープ じゃがいも
とり肉,油あげ,チキンスープ,麦
みそ,白みそ

たまねぎ,にんじん,ごぼ
うねぎ

チキンスープ 23.7 ｇ きのこ

牛乳 牛乳 2.9 ｇ

主食 ごはん 米 689 kcal

主菜 いわしのしょうがに いわしのしょうがに（いわし・さと
う・しょうゆ・みりん・塩・しょうが）

25.8 ｇ 卵

副菜 こうはくなます ごま,上白とう しらすぼし だいこん,にんじん 酢,しょうゆ 20.0 ｇ 海藻

じゃがいものそぼろに　牛乳
じゃがいも,こんにゃく,米
油,三おんとう,かたくり粉

とりひき肉,生あげ　　　牛乳
にんじん,たまねぎ,さや
いんげん

しょうゆ,みりん 1.7 ｇ

主食 ごはん 米 649 kcal

主菜 肉豆腐 こんにゃく,三おんとう ぶた肉,県産大豆豆腐
たまねぎ,にんじん,はく
さい,ほししいたけ

しょうゆ,塩,酒 27.0 ｇ 魚介

副菜 だいこんサラダ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽﾞ,上白と
う,ごま

まぐろみずに だいこん,ほうれんそう しょうゆ,塩 19.9 ｇ 小魚

牛乳 牛乳 1.8 ｇ

主食 わかめごはん 米 わかめ 682 kcal

主菜 手作り豆腐ハンバーグ　 かたくり粉
県産大豆豆腐,ぶたひき肉,とり
ひき肉

にんじん,たまねぎ,ほし
しいたけ,にんにく,しょ
うが

しょうゆ,塩,こしょう,ﾄ
ﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ｳｽﾀｰｿｰ
ｽ

26.1 ｇ 魚介

副菜 八はいじる    みかん さといも,しらたき,ふ 県産大豆豆腐,油あげ,
ねぎ,ほししいたけ
みかん

酒,しょうゆ,塩こん
ぶ,かつおぶし 17.1 ｇ 種実

牛乳 3.2 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 626 kcal

主菜
チキンスティックの
ケチャップソースに

三おんとう チキンスティック乳卵なし（とり
肉）

トマトケチャップﾟ,
ウスターソ－ス 26.2 ｇ 豆

副菜 ボイルキャベツ キャベツ 塩 26.2 ｇ きのこ

ふわふわスープ　牛乳 じゃがいも,パン粉
ベーコン乳卵なし（豚肉）,たま
ご,エダムチーズ　　牛乳

にんじん,たまねぎ,パセ
リ

,塩,チキンスープ,
こしょう 3.0 ｇ

主食 ごはん 米 669 kcal

主菜 いわしのアングレーズ
米油,三おんとう,パン粉,
かたくり粉

いわし ウスターソ－ス 26.6 ｇ 卵

副菜 けんちんじる さといも,こんにゃく とり肉,県産大豆豆腐,油あげ
だいこん,にんじん,ねぎ,
ほししいたけ

塩,しょうゆ,酒 22.2 ｇ 海藻

牛乳 牛乳 1.5 ｇ

主食 県産パン 県産小麦米粉パン 694 kcal

主菜 スイートポテトシチュー
米油,さつまいも,ノンアレ
ルギーシチュールウ

とり肉,生クリーム
たまねぎ,にんじん,しめ
じ

白ワイン,塩,こしょ
う,チキンスープ 26.9 ｇ 魚介

副菜 ひじきとツナのサラダ ごま,ﾉﾝｴｯｸﾞﾊｰﾌﾏﾖﾈｰｽﾞ ひじき,まぐろみずに きゅうり,キャベツ しょうゆ 27.6 ｇ 小魚

ベビーチーズ　牛乳 チーズ　　牛乳 3.0 ｇ

主食 ごはん 米 638 kcal

主菜 マーボードーフ
三おんとう,ごま油,かたく
り粉,米油

ぶたひき肉,県産大豆豆腐,赤み
そ

にんじん,たまねぎ,ほし
しいたけ,にら,しょうが,
にんにく,

しょうゆ,酒,塩,トウ
バンジャン 26.8 ｇ 卵

副菜 もやしず 三おんとう いとかまぼこ（たら） もやし,きゅうり 酢,しょうゆ 19.1 ｇ 種実

牛乳 牛乳 1.7 ｇ

主食 カレーなんばんうどん
県産小麦うどん,かたくり
粉

とり肉
たまねぎ,にんじん,白ね
ぎ,ほししいたけ

みりん,しょう
ゆ,塩,カレー
粉,かつおぶし

617 kcal

主菜 メンチカツ 米油 メンチカツ乳卵なし（とり・ぶた・
牛ひき肉・パン粉）

26.3 ｇ 豆

副菜 きりぼしだいこんのあまずあえ 三おんとう,ごま しらすぼし
きりぼしだいこん,きゅう
り

酢,しょうゆ 24.3 ｇ 海藻

バナナ　牛乳 牛乳 バナナ 3.1 ｇ

こんだてめい
エネルギーのもとになる

きいろのたべもの
体をつくるもとになる
あかいろのたべもの

体の調子を整える
みどりいろのたべもの

そのほかの
たべもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
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15
火

日

16
水

17
木

18
金
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月

23
水

24
木

25
金

29
火

30
水

31
木

家庭で
とりたい

食品

たんぱく質
脂質

食塩相当量





「キャロットパン（初登場）レバーいりチキンチキンれんこん」

（１年生が国語で学習

「手作り豆腐肉団子スープ」


