
1 ② 2 ② 3 ②

　 ⑤マーシャルビーンズ

エネルギー(kcal) 小 611 29.6 693 26 600 26.5
たんぱく質(ｇ) 中 758 36.4 908 32.8 737 31.3

6 ② 7 ② 8 ② 9 ② 10 ②

エネルギー(kcal) 小 615 25.7 606 23.7 582 21.8 573 26.2 639 23.9
たんぱく質(ｇ) 中 755 31.7 775 29.6 719 25.9 722 32.3 779 28.7

13 14 ② 15 ② 16 ② 17 ②

エネルギー(kcal) 小 593 30.7 582 30.6 605 28.6 625 25.0
たんぱく質(ｇ) 中 748 38.5 699 34.7 763 35.5 762 29.5

③ぶたにく　とりにく
④ぶたにく　ウインナー　だいず

③にんじん　さやいんげん
④トマト
③だいこん　たまねぎ
④たまねぎ　にんにく　しょうが
①きりめいりパン　③じゃがいも　でんぷん
パンこ　さとう　④さとう
④あぶら

曜日 月 火 水 木 金

③とりにく　さつまあげ　たまご ③とりにく　ベーコン ③ベーコン　とうふ　
⑤だいず ④とりにく　みそ

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　③チーズ ②ぎゅうにゅう　
④ヨーグルト　　⑤スキムミルク ③あおさ　⑤かんてん

③にんじん　ねぎ ③にんじん　ピーマン　こまつな　トマト ③にんじん　ねぎ
④にんじん　ほうれんそう
③たまねぎ　しいたけ ③にんにく　たまねぎ　えのき　しめじ　 ④しょうが　⑤みかん　レモン
④きゅうり　もやし ④バナナ　パイン　みかん　おうとう
①こめ　むぎ　③でんぷん ①コッペパン　 ①こめ　むぎ　③でんぷん　さといも
④さとう ③スパゲティ④ナタデココ⑤さとう ④さとう　⑤さとう　みずあめ　
③あぶら　④ごま　 ④マーガリン　オリーブオイル ③ごまあぶら

⑤あぶら

調味料・その他
③醤油　みりん　酒　かつお節だし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
④醤油　みりん

③ケチャップ　コンソメ　こしょう　ウスターソース
⑤ココアパウダー　塩

③鶏がらスープ　醤油　塩　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
④酒　みりん

ぜひご家庭で！ 海藻　乳製品　果物 魚　芋　種実 魚　卵　淡色野菜　

メモ

おやこ どん お や こ たまご なん

クイズです。親子丼の親子とは卵と何でしょう
とりにく ぶたにく ぎゅうにく

か？　①鶏肉　②豚肉　③牛肉　　　　　　　　　　　　
せいかい とりにく おやこ どん な ま え

正解は①鶏肉です。親子丼の名前は、にわと
にく たまご つか おやこど

りの肉と、にわとりの卵を使うことから「親子
ん な づ とりにく たまご

丼」と名付けられました。鶏肉やたまねぎを卵
うえ りょ うり

でとじ、ごはんの上にのせる料理です。

あき み か く なん

秋の味覚きのこですが、みなさんは何のきのこ
す み せいぶん おお

が好きですか？きのこはうま味成分が多いの
りょ うり あじ よ そう

で、料理の味を良くしてくれます。おなかの掃
じ しょくもつ ほね じょうぶ

除をしてくれる食物せんいや、骨を丈夫にする
ふく

ビタミンDもたくさん含まれています。

きゅうれき がつ にち じゅ う ご や ちゅうしゅう めいげつ よ

旧暦８月１５日の十五夜は「中秋の名月」と呼
よ ぞ ら つき なが しゅうかく か

ばれ、夜空にうかぶ月を眺めながら、収穫に感
んしゃ いわい ふうしゅう いもめい

謝してお祝いする風習があります。また「芋名
げつ さといも そな さといも た

月」ともいい、里芋をお供えしたり、里芋を食べ
しゅうかん こ と し じゅ う ご や

たりする習慣もあります。今年の十五夜は10
がつ にちi

月６日です。

とりにく いも あ

④鶏肉とじゃが芋のスタミナ揚げ ④バナナッツ

③とりにく ③とりにく　だいず　レッドキドニー ③あぶらあげ　みそ ③とうふ　あさり ③ぶたにく　とうふ　みそ
④とりにく　とりきも　みそ ④だいず

②ぎゅうにゅう　③チーズ　ヨーグルト　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　
④しらすぼし　
③にんじん　トマト　グリンピース ③にんじん　グリンピース　パセリ ③にんじん　ねぎ ③にんじん　こまつな ③にんじん　グリンピース　
④こまつな ④にんじん　
③しょうが　にんにく　たまねぎ　プルーン ③たまねぎ　コーン　プルーン　にんにく　 ③たまねぎ　しめじ　きゃべつ ③たまねぎ　しいたけ　きゃべつ　にんにく　しょうが　 ③しょうが　にんにく　たまねぎ　なす　たけのこ　しいたけ

④バナナ　りんご　みかん　パイン　レーズン ④しょうが　ねりうめ ④バナナ ④もやし　きゅうり　⑤ブルーベリー　りんご
①こめ　むぎ　 ①バターパン　 ①こめ　むぎ　③さつまいも ①コッペパン　③じゃがいも ①こめ　むぎ　③さとう　でんぷん
④さとう ③じゃがいも　パンこ　でんぷん　さとう ④さとう　でんぷん　じゃがいも　 ④さとう ④さとう　はるさめ　⑤みずあめ
③あぶら　マーガリン　④あぶら　アーモンド　ごま　 ③マーガリン ③ごまあぶら ③あぶら　ごまあぶら

④あぶら　ごま　 ④カシューナッツ　アーモンド ④ごまあぶら　ごま

調味料・その他
③鶏がらスープ　カレーフレーク　カレールウ　
醤油　　コンソメ　カレー粉　こしょう　④醤油

③チキンブイヨン　コンソメ　ケチャップ　塩　　　　　　　　
とんかつソース　④酢

③煮干しだし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
④醤油　酒　みりん　酢

③鶏がらスープ　酒　醤油　塩　こしょう　　　　　　　　　　　　
④醤油　みりん

③醤油　豆板醤　塩　④醤油　酢

ぜひご家庭で！ 卵　芋　果物 豆製品　海藻　種実 魚　海藻　果物 卵　肉　海藻 魚　豆　海藻

メモ

こ ま つ な りょくおうしょく や さ い ひ と

小松菜は、緑黄色野菜の一つで、ビタ
ほか てつぶん おお ふ く

ミンの他、カルシウムや鉄分が多く含ま
そ う に

れています。ほうれん草とよく似ていま
こ ま つ な ふ く

すが、小松菜に含まれるカルシウムは、
そ う や く ばい

ほうれん草の約3倍もあります。

はい

りんごが入ったフルーツポンチです。りんご
しゅん がつ がつ か しょくぶつ

の旬は、10月～２月です。バラ科の植物や
な し おな な か ま ふ く

梨と同じ仲間です。ペクチンがたくさん含
ち ょ う し

まれているので、おなかの調子をよくしてく

れます。

いちねんじゅう て はい

じゃがいもは一年中、手に入るため、いろいろ
りょ うり つか おお ふく

な料理に使われます。ビタミンCが多く含まれ
びょうき よ ぼ う はだ ちょうし ととの

ています。病気の予防をしたり、肌の調子を整
はたら

える働きがあります。じゃがいものビタミンCは
かねつ

加熱してもこわれにくいというよさがあります。

た

よくかんで食べていますか？よくかむこと
た す ぼ う し え き

で、食べ過ぎを防止したり、だ液がたくさ
で む し ば よ ぼ う き ょ う

ん出て虫歯予防になります。今日のバナ
い し き た

ナッツはかむことをよく意識して食べましょ

う。

がつ と お か め あ い ご め たいせつ

１０月10日は目の愛護デー。目を大切に
ひ りょくおうしょく や さ い ふ く

しよう！という日です。緑黄色野菜に含まれ
ふ く

る「ビタミンA」、ブルーベリーに含まれる
め よ え い よ う そ

「アントシアニン」は目に良い栄養素をたく
ふ く め げ ん き

さん含み、目を元気にしてくれます。

か ら や

④さばのピリ辛焼き

①ぶたにく　あぶらあげ ③とりにく　あさり　ベーコン　レッドキドニー ③あつあげ　みそ
③さば ④とりにく　

②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　
③ぎゅうにゅう　スキムミルク

①にんじん　ねぎ ③にんじん　ほうれんそう　 ③にんじん　ねぎ
④にんじん　こまつな ④さやいんげん

③たけのこ　ごぼう　しいたけ　はくさい ③たまねぎ　しめじ　 ③たまねぎ　もやし　しいたけ　はくさい
④にんにく ④きゃべつ　コーン　きくらげ ④しょうが　
①こめ　むぎ　 ①コッペパン　③さつまいも　こめこ ①こめ　
④さとう ④さとう　でんぷん　さといも
④ごまあぶら ③マーガリン　くり ④あぶら　ごま

④ごま　あぶら

調味料・その他
③ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ 醤油 ｺﾝｿﾒ 塩 こしょう 白ﾜｲﾝ 
④ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰｺﾝｿﾒ 醤油 こしょう

③だし昆布　かつお節だし　酒　醤油　　　　　　　　　　　　　　　
④醤油　みりん　酒　とうがらし

③コンソメ　塩　こしょう　④醤油　酢　塩　
③煮干しだし
④醤油　みりん　酒　塩

ぜひご家庭で！ 魚　海藻類　果物　 芋　海藻　 卵　果物 魚　海藻

メモ

かていりょうり

ポトフはフランスの家庭料理です。「ポトフ」は
なべ ひ しめ ひ なべ

鍋、「フ」は火を示すため、「火にかけた鍋」と
いみ あらわ にほん い

いった意味を表します。日本で言うおでんのよ
にこ りょうり やさい と り

うな煮込み料理で、野菜がたくさん摂れる料
ょうり

理です。

さわ に わん

沢煮椀には、たけのこ、ごぼう、にんじんなどの
や さ い ほ ぶたにく

野菜や干ししいたけ、豚肉、ねぎなどのたくさ
ぐ はい ふる こ と ば さわ

んの具が入っています。古い言葉では、沢は
おお い み ぐ

「多くの」という意味があり、たくさんの具が
はい しるもの さわ に わん な づ

入った汁物のことを「沢煮椀」と名付けました。

き ょ う あ き み か く

　今日は、秋の味覚のひとつであるさつま
つか かごし まけん

いもを使ってシチューにしました。鹿児島
しゅうかくりょう に ほ ん ぜ ん こ く や く

県のさつまいも収穫量は、日本全国の約４
し おおすみはん と う べに

０％を占めています。大隅半島では、「紅は
ひん しゅ おお

るか」という品種が多いそうです。

さといもクイズ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あき いも しゅうかく じ き いも

秋はいろんな芋が収穫される時期です。芋の
な ま え え い ご

名前を英語にすると、じゃがいもはポテト、さつ
い

まいもはスイートポテトと言いますが、さといも
なん い

は何と言うでしょう？　①タロ　②ジロ　③ゴロ　　　　

じ ゅ う ご や

⑤十五夜ゼリー

そ う

④ほうれん草のごまあえ ④ナタデココヨーグルト
とりにく つ や

　　　　　　　　　④鶏肉のみそ漬け焼き

むぎ

①麦ごはん お や こ ど ん ぐ

③親子丼の具

こ が た

①小型コッペパン ③きのこの　　　　　

スパゲティ

むぎ

①麦ごはん
さ と い も

③里芋とあおさ

のスープ

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょう
しをととのえるも

の

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

⑤ブルーベリー　　　　　
ゼリー

こ ま つ な いた

④小松菜のごま炒め
い

④リンゴ入りフルーツポンチ か ふう あ

　　　　　④華風和え

むぎ

①麦ごはん ③チキンカレー ①バターパン
に く だ ん ご ま め

③肉団子と豆の　
に

ケチャップ煮

むぎ

①麦ごはん あき み か く じる

③秋の味覚汁
①コッペパン

こ ま つ な

③小松菜とあさりの

スープ

むぎ

①麦ごはん
い

③なす入り　　　　
ま ー ぼ ー と う ふ

麻婆豆腐

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょう
しをととのえるも

の

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

④チリビーンズ
い わ ふ う

④きくらげ入り和風サラダ さといも とりにく あ に

④里芋と鶏肉の揚げ煮

き め い

①切り目入りパン
③ポトフ

むぎ

①麦ごはん さわ に わん

③沢煮椀
①コッペパン あき かお

③秋の香りシチュー
①そおのごはん ③そおgood　　　

し る

みそ汁

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょう
しをととのえるも

の

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

こんだて名
（はいぜん図）

「もったいない」ということばには、
も の さ い ご たいせつ つか た も の

物を最後まで大切に使う、食べ物を
の こ た に ほ ん じ ん むかし

残さず食べるといった、日本人が昔
たいせつ こころ つ

から大切にしてきた心が詰まってい
きん ねん た

ます。ところが近年、まだ食べること
しょくひん す しょくひん

ができる食品を捨ててしまう「食品
も ん だい

ロス」が問題となっており、2023
れ い わ ね ん ど や く ま ん す い

（令和5）年度は約464万トンと推
けい に ほ ん じ ん ひ と り

計されています。日本人1人あたり、
こ ぶ ん た も の ま い にち す

おにぎり1個分の食べ物を毎日捨
がつ く に

てていることになります。１０月は国
さ だ しょくひん さ く げ ん げ っ か ん

が定める「食品ロス削減月間」で
こころ わす

す。「もったいない」の心を忘れず
み ら い む と

に、未来に向けてできることから取

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

き ょ う ぎ し あ い じ ぶ ん

スポーツの競技や試合で、自分が
も ちから じゅうぶん は っ き

持っている力を十分に発揮するため
ひ つ よ う な ん ひ び

に必要なことは何でしょう？日々の
れんしゅう たいせつ

練習やトレーニングはもちろん大切
な に し ょ く じ すいみん

ですが、何よりも食事と睡眠をしっ
たいちょう ととの じゅうよう

かりとって、体調を整えることが重要
ひ え い よ う よ

です。日ごろから栄養バランスの良
し ょ く じ こころ け ん こ う からだづ く め ざ

い食事を心がけ、健康な体作りを目

指しましょう。

令和7年度　A献立 ( 中学校 )　 10月 献立予定表（前半） 曽於市学校給食センター

★そおgood給食★



20 ② 21 22 ② 23 ② 24 ②

⑤カルフィッシュ

エネルギー(kcal) 小 613 25..9 607 27.7 599 24.2 593 34.7 584 24.0
たんぱく質(ｇ) 中 757 31.4 765 34.2 744 29.3 746 43.6 737 31.4

③ぶたにく　あつあげ　みそ ③とりにく　あつあげ　さつまあげ

④ぶたにく ④かつお ④だいず　にぼし ⑤いわし

④ひじき

③にんじん　ねぎ　こまつな ③にんじん　きぬさや ③にんじん　きぬさや ①にんじん　こまつな　 ③にんじん　えだまめ

③にんじん　ねぎ ④さやいんげん　えだまめ ④えだまめ　にんじん ④にんじん

③しめじ

④たまねぎ　きゃべつ　しょうが ④しょうが ④きゅうり ④レーズン ④きゅうり　もやし

①こめ　むぎ　 ①コッペパン 　 ①こめ　むぎ ①コッペパン 　

③さつまいも　④さとう　 ④さつまいも　さとう　でんぷん ③さとう　④さとう ③でんぷん　④さとう ④さとう　⑤でんぷん　さとう　こめこ

③あぶら ③ごまあぶら

④あぶら　ごま ④あぶら　ごま ④ごま　ごまあぶら ④あぶら　アーモンド ④ごま

27 ② 28 ② 29 ② 30 ② 31 ②

⑤ヨーグルト

エネルギー(kcal) 小 628 25.2 532 26.3 622 20.4 590 24.6 656 28.6
たんぱく質(ｇ) 中 779 30.5 717 35.2 771 24.4 745 30.6 806 34.8

③ぶたにく ③ぶたにく　あつあげ　さつまあげ
④ぶたにく　とりにく ④かつおぶし

③こんぶ ④なまクリーム ④しらすぼし　こんぶ

③にんじん　ねぎ ③にんじん　ねぎ　ほうれんそう ③にんじん　ブロッコリー ③にんじん　えだまめ　

④こまつな　にんじん ③にんじん　なす　ピーマン　トマト　

③はくさい　たまねぎ　④たけのこ　しいたけ

にんにく　しょうが　はくさいキムチ たけのこ　はくさい ④たまねぎ　ズッキーニ

①こめ　むぎ　　 ①こめ　むぎ

④さとう　はるさめ ③じゃがいも　さとう　④さとう

④ごまあぶら　ごま　あぶら ④あぶら　 ③あぶら

④あぶら　ごま ④ごまあぶら

曜日 月 火 水 木 金

③あぶらあげ　とうにゅう　みそ ③ベーコン ③ぶたにく　とうふ　あさり

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

③たまねぎ　セロリー　きゃべつ　コーン ③とうがん　しょうが ③たまねぎ　はくさい　きくらげ　たけのこ　 ③ほしだいこん　ごぼう　こんにゃく　しいたけ　　

①こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう

③あぶら　

調味料・その他 ③煮干しだし　④みりん　醤油　酒　 ③チキンブイヨン　コンソメ　白ワイン　塩　醤油　　　
こしょう　④ケチャップ　ウスターソース　赤ワイン　　　

③酒　みりん　醤油　④醤油　酢
③鶏がらスープ　醤油　塩　こしょう　酒　　　　　　　　　　
オイスターソース　④醤油　みりん　

③醤油　酒　④醤油　みりん　酢　塩　

ぜひご家庭で！ 魚　海藻　果物 卵　豆　海藻　 豆　芋　果物　 魚　芋　海藻　 卵　海藻　果物　

メモ

とうにゅう だいず で き だいず

豆乳は大豆から出来ています。大豆
みず ひた に つ

を水に浸してすりつぶし、煮詰めて、
ぬの とうにゅう とう

布でこすと豆乳ができます。この豆
にゅう えきたい い

乳に「にがり」という液体を入れて
かた と う ふ

固めると豆腐になります。

せいさんりょう い けん

さつまいもの生産量が1位の県を
し かごし まけん

知っていますか？それは鹿児島県で
ちゅうごく りゅうきゅう へ さ つ ま つた

す。中国から琉球を経て薩摩に伝
よ

わったことから「さつまいも」と呼ば
から ちゅうごく むかし こく

れています。また唐（中国の昔の国
めい き いも からいも よ

名）から来た芋で「唐芋」とも呼ば

れます。

かいそうるい

　わかめやひじきなどの海藻類に
せいちょう

は、成長にかかせないミネラルがた
ふく かてい

くさん含まれています。家庭でもお
しる にもの あ もの すこ くわ い し き

汁や煮物、和え物に少し加えて意識
た き ょ う え

して食べてほしいです。今日は、枝
だまめ いっしょ

豆と一緒にサラダにしました。

に ぼ

カタクチイワシの煮干しのことを「い
よ あたま ま る た

りこ」と呼びます。頭から丸ごと食べ
え い よ う ほ う ふ しょくざい

られるので栄養豊富な食材です。カ
てつぶん

ルシウム、鉄分、ビタミン、DHA（ドコ

サヘキサエンサン）、EPA（エイコサ
からだ せい

ペンタエンサン）など体にうれしい成
ぶん ふ く

分がたくさん含まれています。

わりぼ だいこん だいこん おお 、 ほ

割干し大根は、大根を大きめに切って、干
かんそう さく なま だいこん

して乾燥させて作ったものです。生の大根
ほぞん 　　ほ かんそう

では保存できませんが、干して乾燥させる
ほぞん あま ま

ことで保存ができ、甘みが増しておいしく
ほぞん やさい

なります。こうして保存したものを野菜が
すく きせつ た むかしひと

少ない季節に食べていたそうです。昔の人
ち え つ しょくざい たいせつ

の知恵が詰まった食材を大切にしましょ

③だいず　あぶらあげ　とうふ ③ぶたにく　ちくわ　 ③ベーコン

とうにゅう　みそ　④ぶたにく

②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう　 ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう ②ぎゅうにゅう

⑤ヨーグルト

③にんじん　えだまめ

③たまねぎ　もやし ③にんにく　しょうが　きくらげ　 ③たまねぎ　きゃべつ　 ③たまねぎ　しいたけ

④きゃべつ　きゅうり　コーン　にんにく

①こくとうパン　 ①こめ　むぎ　③さとう　でんぷん ①コッペパン ③じゃがいも

③マロニー　さとう　④さとう ④さつまいも　さとう スパゲティ　④でんぷん　さとう

③あぶら　ごま　ごまあぶら ③ごまあぶら

④あぶら　ごま

調味料・その他 ③煮干しだし　④醤油　酒 ③酒　醤油　④酢　醤油 ③醤油　みりん　酒　④醤油　
③コンソメ　白ワイン　醤油　塩　こしょう　　　　　　　　　　
④ケチャップ　ウスターソース　ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　塩

③醤油　みりん　④酢　醤油　酒　みりん

ぜひご家庭で！ 魚　果物　芋 卵　豆　果物 魚　海藻　果物 豆　海藻　果物　 卵　豆・豆製品　果物　

メモ

はるさめ に く や さ い

　チャプチェは、春雨と肉や野菜など
いた あまから あ じ つ かん こ く

を炒めて、甘辛く味付けした韓国の
で ん と う り ょ う り き ょ う いろ

伝統料理です。今日は色とりどりの
や さ い く あ つ く

野菜にキムチを組み合わせて作りま
いわ せき か ぞ く あつ と き

した。お祝いの席や家族が集まる時
た

などに食べられるそうです。

ふ だ ん しょ く じちゅ う し せ い ふ かえ

普段の食事中の姿勢を振り返って
せ な か ま

みましょう。背中が曲がっていたり、
あ し く

ひじをついたり、足を組んだり、ぶら
よ し せ い

ぶらさせていませんか？良い姿勢で
き も た こころ

気持ちよく食べられるように心がけ

ましょう。

おお ふく

さつまいもには、ビタミンCが多く含
つか はたら

まれています。疲れをとる働きのあ
おお ふく

る、ビタミンB1も多く含まれていま
しょくもつ おお

す。また食物せんいも多く、おなかの
そ う じ き ょ う あぶら あ

掃除をしてくれます。今日は油で揚
つく

げて、しょうゆ、さとうで作ったタレを
だいがくいも

からめた大学芋にしました。

「ズッキーニ」　クイズ！　　　　　　　　　　　　
に こ りょうり か

煮込み料理には欠かせないズッ
み め しょっかん

キーニは、見た目がきゅうりで食感

はナスのようですが、①～③のうちど
やさい おな なかま

の野菜と同じ仲間でしょう？　　　　　　　　　　　　　　　　　　

①トウガラシ　②ナス　③かぼちゃ　　　　
せいかい

正解は　　③かぼちゃ

ぶたにく しつ し ぼ う

豚肉には、たんぱく質や脂肪、ビタミ
ふく とく

ンB１がたくさん含まれています。特
つか

にビタミンB1は、疲れをとったり、イ
ふせ はたら

ライラを防いだりする働きがありま
ぶたにく りょうり あ にも

す。豚肉はどんな料理とも合い、煮
の・ あ いた もの・ や

物・揚げもの・炒め物・焼きものなど
りょうり つか

いろいろな料理に使われます。

いも

④かつおとお芋のカクテルソース ④いりこナッツ
す も の

④きゅうりの酢の物
ぶ た に く ふ う い た

　　④豚肉のしょうが風炒め
え だ ま め

④ひじきと枝豆のサラダ

む ぎ

①麦ごはん
いも い

③さつま芋入り　
とうにゅう し る

豆乳みそ汁

①コッペパン ③コンソメ　　

ジュリアン

む ぎ

①麦ごはん
と う が ん に

③冬瓜のみそ煮 ①コッペパン
と う ふ や さ い

③豆腐と野菜の　
ち ゅ う か に

中華煮

む ぎ

①麦ごはん わ り ぼ だいこん

③割干し大根の　　
に

うま煮

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょう
しをととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

い

④キムチ入りチャプチェ
④きゃべつとコーンのサラダ だ い が く い も

④大学芋 ④ハンバーグのラタトゥイユソースかけ
ぼ つ く だ に

④しらす干しの佃煮

む ぎ

①麦ごはん まめ し る

③まめ豆みそ汁

こくとう

①黒糖パン ぶたにく

③豚肉とマロニー
いた もの

の炒め物

む ぎ

①麦ごはん ち ゅ う か ど ん ぐ

③中華丼の具
①コッペパン

や さ い

③野菜のスープ
に

煮

む ぎ

①麦ごはん
ぶ た に く

③豚肉とじゃが
い も に

芋のうま煮

おもに体をつくる
もとになるもの

１群
たんぱく質

２群
無機質

おもに体のちょう
しをととのえるもの

３群
カロテン

４群
ビタミンC

おもにエネルギー
のもとになるもの

５群
炭水化物

６群
脂質

献立表は曽於市のホームページにも掲載しております。　

こんだて名
（はいぜん図）

こんだて名
（はいぜん図）

令和7年度　A献立 (中学校 )　
10月 献立予定表（後半）

曽於市学校給食センター


