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さつまいも　あぶら　ごま

さとう

こむぎこ　あぶら

とりにく　みそ しめじ　もやし　あおねぎ　

こむぎこ　でんぷん　あぶら

ちくわ　あおのり こむぎこ　あぶら

とうふ　あぶらあげ　みそ

さとう　ごま

とうふ　あぶらあげ　みそ ごぼう　もやし　あおねぎ じゃがいも

さんま しょうが

みそしる

あぶら

みそしる とうふ　わかめ　みそ にんじん　こまつな　しめじ

わかめうどん わかめ　とりにく　かまぼこ　うずらたまご えのきたけ　こまつな うどん

ひろしまな　きょうな　だいこんば ＜ごはん＞

チンゲンサイ　たけのこ　たまねぎ

ごもくまめ だいず ごぼう　こんにゃく　にんじん さとう

ほししいたけ　たけのこ

もずくスープ もずく　とうふ

りんごサラダ

さつまいも　

ししゃも

ベーコン にんにく　たまねぎ　トマト スパゲティ　オリーブオイル

さとうりんご　キャベツ　きゅうり

たまねぎ　しろねぎ　いんげん

みずあめ　さとう

かきたまじる

わかやまラーメン

ぶたにく　

きのこスパゲティ

コーンチャウダー ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　とうもろこし　パセリ じゃがいも　あぶら

いわしフライ あぶらいわしフライ

ぶたにく　

とりにく ごぼう　にんじん　あおねぎ

ベーコン　 たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ

はるさめ　さとう　あぶら

ぶたにく

あぶら　ごま　さとう　ごまあぶら

ちゅうかめん　あぶら

うめぼし

「うめぼしでげんきキャンペーン！」の“うめぼし”がつきます。うめぼしには、つかれをとる“クエンさん”がたくさんふくまれてい
ます。

うめぼし

やきそば たまねぎ　もやし　キャベツぶたにく　ちくわ　あおのり
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ごはん

ごはん
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だいこんスープ

“とんこつしょうゆあじ”の“わかやまラーメン”をきゅうしょくにとりいれました。わたしたちのすむわかやましでは、やたいのラー
メンやがおおかったようです。
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くり
ごはん
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○
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さとう

にくじゃが ぶたにく

きゅうりわかめ　すのもの

はくさい　しめじ　あおねぎ さつまいも

ぶたにく　うずらたまご　いか　えび

ほししいたけ　たけのこ　チンゲンサイ

でんぷん

「みのりのあきのこんだて」です。あきにたくさんしゅうかくされるたべものをつかったきゅうしょくになっています。
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学校給食
摂取基準 エネルギーの

25～30％

○

エネルギー
kcal

パン
「ハロウイン」は、ケルトじんによる「しゅうかくさい」がはじまりといわれ、かぼちゃでランタンをつくったり、かそうしておいわい
します。

かぼちゃシチュー

2.5ｇ未満
640

31

＊献立
こんだて

に使用
しよう

している野菜
やさい

は、天候
てんこう

等
など

により変更
へんこう

することがあります。

みかんサラダ キャベツ　きゅうり　みかん（かん） ドレッシング

とりにく　ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　グリンピース　しめじ あぶら　じゃがいも
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　　　うんどうかいのふりかえきゅうぎょうび

おもにからだをつくるもとになる

（あかいろのたべもの）

おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

（みどりいろのたべもの）

さといも　しらたまだんご

とりにく レモン でんぷん　あぶら　さとう

ミートサンドパン

つきみじる

こんぶあえ しおこんぶ キャベツ

ぎゅうにく　ぶたにく

ビビンバ

おやこどんぶり

フルーツヨーグルト

なめし

わかめごはん

ブロッコリーのごまずがけ

くじらのたつたあげ

ゆかりあえ

「だいがくいも」は、だいがくのまえでうられていたのがはじまりで、このなまえがついたそうです。

だいがくいも

しょうが　はくさいキムチ　キャベツ　ほうれんそう

しょうが　たまねぎ　にんじん　ピーマン でんぷん　あぶら　さとう

みかん（かん）　りんご　かき さとう

すぶた

ぶたにく ごぼう　にんじん　グリンピース あぶら　さとう

とりにく　にんだんご キャベツ　にんじん　あおねぎ　しょうが　しめじ

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　いんげん じゃがいも　あぶら　さとう

○
カレーライス

みそしる

あげシューマイ

さとう　ごま

ハンバーグにこみハンバーグ

かきなます だいこん　にんじん　かき さとう

さとう　でんぷん

もやし　はくさい　たまねぎ　にんじん　しょうが あぶら　でんぷん

じゃがいも

しょうが　たまねぎ　にんじん　グリンピース

ブロッコリー

あぶら　じゃがいも

あぶらシューマイ

ごぼう でんぷん　あぶら　さとう　ごま

ひじきサラダ ひじき キャベツ　とうもろこし さとう

ぶたにく もやし　たまねぎ　キャベツ　あおねぎ ちゅうかめん　

こふきいも

たまねぎ　ほうれんそう　えのきたけ

くじらにく しょうが　にんにく さとう　でんぷん　あぶら

あかじそ　もやし

わかめ ＜ごはん＞

とりにく　とうふ　たまご

ベーコン だいこん　にんじん　とうもろこし　エリンギ　パセリ あぶら

平成
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　Bブロック　和歌山市立
わ か や ま し り つ

浜
はま

宮
のみや

小学校
しょうがっこう

＊ぎゅうにゅうは、あかいろのたべもの　パン・ごはんは、きいろのたべものです。

10月
が つ

きゅうしょくこんだて表
ひ ょ う

パンにミートソースをはさんで、たべましょう。

「おつきみのこんだて」です。つきみじるは、“さといも・しらたまだんご”を「おつきさま」にみたてています。「ゼリー」には、
“ぶどうかじゅう”と“みかんかじゅう”がはいっています。

10がつ５かは、さっかの“たかむらこうたろう”さんのよんだ“レモンあいか”にちなんで「レモンのひ」とされました。

○

ヨーグルト

とりにく　たまご

とりにくのレモンソース

やさいスープ

さつまじる

○

○

こんだて
おもにからだのねつや
ちからのもとになる
（きいろのたべもの）

たまねぎ　トマト ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ　パンこ　さとう

きんぴらごぼう

にくだんごとやさいのスープに

かりかりごぼう
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