
令和6年 (2024年) 10月の給食

　　　　　　　　　　　　 【指導内容】　　(給食指導)残量を減らすための工夫　栄養バランスの良い食事　(食に関する指導)食品ロス　世界の食糧事情　SDGｓ　自然の恩恵、生産流通　食料自給率

　　　　　　　　　　　　 【身につけさせたい資質・能力】　　

エネルギー (kcal)

たんぱく質 (g) 

１群
主にたんぱく質

魚・肉・卵
豆・豆製品

２群
主に無機質
牛乳・乳製品
小魚・海藻

３群
主にカロテン
緑黄色野菜

４群
主にビタミンC

その他の野菜・果物

５群
主に炭水化物
穀類・いも類

砂糖

６群
主に脂質

油脂

脂質
エネルギー

比
(%)

※地場産物（小郡市三井郡でとれる食材）を太字で示しています。給食で使用する予定です。 　　　　　　　　　（献立担当校：宝城中学校、小郡市立学校給食センター）

※入荷の都合により献立および材料の一部を変更することがあります。

☆１９日は食育の日。（家庭や学校で食べ物や食について考える日です。）

28

(月)

米粉パン
秋野菜のクリーム煮
アーモンドサラダ

☆
鶏肉
白いんげん豆

牛乳
チーズ
生クリーム

人参
大根　玉葱　しめじ
キャベツ　きゅうり
コーン

米粉パン
さつま芋　砂糖

29

(火)

24

(木)

白ごはん
豆腐とえびの中華煮
ちりめんと野菜の和え物

☆
豆腐　豚肉
えび

牛乳
しらす干し
若布

人参
玉葱　筍　枝豆
生姜　にんにく
もやし　キャベツ

精白米　砂糖
でん粉

25

(金)

22

(火)

麦ごはん
カツ丼
キャベツのおかか炒め

☆
卵　かまぼこ
豚肉
かつお節

牛乳 人参　小松菜 玉葱　キャベツ
精白米　麦
砂糖　でん粉
パン粉　大豆粉

23

(水)

18

(金)

白ごはん
さばそぼろ丼の具
厚揚げのみそ汁

☆
さば水煮
大豆　卵
厚揚げ　米みそ

牛乳　若布 人参　葱
玉葱　こんにゃく
グリンピース　生姜
キャベツ

精白米　砂糖
じゃが芋

21

(月)

16

(水)

ワンローフパン
鮭チーズフライ
ジャーマンポテト
ミネストローネ

☆
カラフトマス
ベ―コン
鶏肉　大豆

牛乳
チーズ

人参　トマト缶
パセリ

玉葱　にんにく
キャベツ

ワンローフパン
じゃが芋
マカロニ
パン粉　小麦粉

17

(木)

11

(金)

食パン　チョコ大豆クリーム
揚げ魚のトマトソースがけ
じゃが芋と卵のスープ

☆ ホキ　卵 牛乳
ほうれん草　パセリ
トマト缶　人参

玉葱　セロリー
食パン
じゃが芋
でん粉

15

(火)

9

(水)

食パン　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ
プレーンオムレツ
ごぼうのガーリックソテー
キャロットスープ

☆
プレーンオムレツ
鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　パセリ
ごぼう　キャベツ
枝豆　にんにく
玉葱　コーン

食パン
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
じゃが芋

10

(木)

7

(月)

ミルクコッペパン
ミートソーススパゲッティ
チンゲン菜とエリンギのバターソテー

☆
牛肉　豚肉
ベ―コン

牛乳
人参
チンゲン菜

玉葱　グリンピース
にんにく　キャベツ
エリンギ　コーン

ミルクコッペパン
スパゲッティ

8

(火)

(木)

麦ごはん
さばのみそ煮
れんこんの金平
かきたま汁

☆
さば　天ぷら
豆腐　卵
みそ

牛乳　若布 人参　葱
れんこん　こんにゃく
玉葱

精白米　麦
砂糖　でん粉

なたね油　ごま
ごま油

4

(金)

日付
曜日

献　　立　　名
牛
乳

使われている食品と体内での主な働き
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

中 学 校 小郡市立学校給食センター

【給食指導】偏食しないで食べよう　　【食に関する指導】食品ロスについて考えよう

(給食指導)・様々な食品にはそれぞれ栄養的な特徴があり、栄養バランスよく食べるためには、偏食なく食べることが必要であることがわかる。
(食に関する指導)・世界の食糧事情について正しく理解し、環境や資源に配慮した食生活を実践することができる。　・生産者や自然の恵みに感謝し、残さず食べたり、食品を無駄なく使って調理をしたりすることができる。

2

(水)

3

723 kcal

28.9 g

34.4 %

キャベツ　玉葱
コーン

背割りパン
マカロニ

なたね油

背割りパン　ケチャップ＆マスタード
ウインナー
温野菜
豆のポタージュスープ

☆
ウインナー
鶏肉
白いんげん豆

牛乳　チーズ
スキムミルク

人参　パセリ
1

(火)

黒糖コッペパン
かき揚げうどん
昆布炒め

☆ 鶏肉　油揚げ
牛乳　若布
昆布

人参　葱

766 kcal

26.0 g

33.8 %

白ごはん
じゃが芋のカレー煮
こまツナと卵の炒め物

☆
豚肉　ひよこ豆
卵　ツナ

牛乳
人参　いんげん
小松菜

玉葱　生姜　キャベツ
精白米
じゃが芋
砂糖

なたね油
ごま　ごま油

717 kcal

24.7 g

21.6 %

野菜かき揚げ　玉葱
椎茸　キャベツ
もやし　コーン

黒糖コッペパン
うどん

なたね油

761 kcal

26.2 g

28.9 %

白ごはん
肉じゃが
煮びたし
アーモンドフィッシュ

☆
豚肉　油揚げ
かつお節

牛乳 人参　小松菜
こんにゃく　玉葱
枝豆　キャベツ

精白米
じゃが芋　砂糖

なたね油　ごま
ｱｰﾓﾝﾄﾞﾌｨｯｼｭ

769 kcal

27.6 g

22.9 %

734 kcal

28.4 g

27.1 %

すきやきごはん
ししゃもフライ(2尾)
ジャージャン豆腐
みかんジュース

☆

牛肉　豚肉
厚揚げ
赤出しみそ
みそ

牛乳
ししゃも

人参　葱
玉葱　こんにゃく
生姜　にんにく
みかん果汁

α化米　砂糖
でん粉　パン粉
小麦粉

なたね油
ごま油

752 kcal

27.3 g

30.6 %

なたね油
バター

740 kcal

30.1 g

31.9 %

麦ごはん
さんまの竜田揚げ
ほうれん草のごま炒め
きのこのみそ汁

☆
さんま　天ぷら
厚揚げ
米みそ

牛乳　若布
人参　ほうれん草
葱

キャベツ　玉葱
しめじ　えのきたけ

精白米　麦
じゃが芋
でん粉

ごま
なたね油
ごま油

787 kcal

26.3 g

31.3 %

なたね油

711 kcal

31.1 g

36.3 %

麦ごはん
マーボー豆腐
チンゲン菜のオイスターソース炒め

☆
豚肉　鶏肉
豆腐
赤出しみそ

牛乳
人参　葱
チンゲン菜

玉葱　生姜　にんにく
コーン　もやし
きくらげ

精白米　麦
でん粉

なたね油
ごま油　ごま

740 kcal

28.2 g

24.9 %

チョコ大豆ｸﾘｰﾑ
なたね油

725 kcal

31.5 g

31.8 %

白ごはん
とり天
茎わかめの炒め煮
だんご汁

☆
鶏肉　天ぷら
豚肉　みそ

牛乳　茎若布 人参　葱
もやし　ごぼう
玉葱　生姜

精白米　砂糖
さつま芋　でん粉
だんご　小麦粉

ごま
なたね油

812 kcal

27.9 g

25.2 %

なたね油

719 kcal

26.2 g

23.2 %

ねじりパン
チキンビーンズ
ベーコンとほうれん草のソテー
黄桃缶

☆
大豆　鶏肉
豆乳　ベ―コン

牛乳
人参　トマト缶
ほうれん草

玉葱　グリンピース
キャベツ　もやし
コーン　黄桃缶

ねじりパン
じゃが芋

なたね油

745 kcal

30.4 g

30.0 %

なたね油

762 kcal

31.0 g

23.7 %

背割りパン
焼きそば
ポークシュウマイ
枝豆

☆
豚肉　天ぷら
かつお節
ポークシュウマイ

牛乳
青のり粉

人参
キャベツ　玉葱
もやし　枝豆

背割りパン
チャンポン麺

なたね油

741 kcal

32.1 g

26.6 %

なたね油

708 kcal

28.8 g

23.6 %

麦ごはん
ミートボールカレー
フルーツカクテル

☆
ミートボール
豆乳　大豆

牛乳 人参
玉葱　枝豆　にんにく
りんごピューレ
みかん缶　黄桃缶

精白米　麦
じゃが芋　蜂蜜
カクテルゼリー

なたね油

764 kcal

20.5 g

19.3 %

なたね油
ごま油　ごま

(水)

31

(木)

768 kcal

30.7 g

30.2 %

麦ごはん
白身魚の酢豚風
卵入り春雨スープ

☆
ホキ　卵
豚肉

牛乳　若布 人参　チンゲン菜 玉葱　筍
精白米　麦
砂糖　でん粉
春雨

なたね油
ごま油

704 kcal

26.7 g

なたね油
アーモンド

30

24.5 %

ワンローフパン　りんごジャム
南瓜とさつま芋のコロッケ
ツナとキャベツのソテー
コンソメスープ

☆
ツナ
ベ―コン

牛乳
ほうれん草　人参
パセリ

キャベツ　コーン
玉葱　えのきたけ

ワンローフパン
りんごジャム
南瓜とさつま芋のｺﾛｯｹ
じゃが芋

なたね油

711 kcal

23.8 g

32.2 %

食育の日 献立

大分県

郷土料理

目の愛護デー

献立

大分県の郷土料理 「とり天・だんご汁」
【材料】（4人分）
・さつまいも１個
・黒ゴマ 適量
・サラダ油 大さじ１
・上白糖 大さじ６

・みりん 大さじ１

旬の食べ物を使った

食生活改善推進員さん
おすすめレシピ

簡単大学いも
① さつまいもを乱切りにし、１０分程度水にさらしてあく抜きをする

② さつまいもの水気をキッチンペーパーでしっかりふきとる。

③ フライパンに油を「の」の字を書くようにひき、調味料を入れて、さつまいもを並べる。

④ 中火で焼き、さつまいもに焦げ目がついたら、ひっくり返して、フタをして弱火にする。

⑤ さつまいもに火が通ったら、黒ゴマをかけて器に盛りつけてできあがり。

作り方の動画を公開中♪

今月の食育の日献立は大分県の郷土料理
「とり天・だんご汁」です。
大分県では、鶏飯や鶏汁など鶏肉を使った料
理が多く作られており、とり天もその一つです。
醤油やにんにくで下味をつけて、天ぷら粉で揚
げた後、からしや酢醤油をつけて食べられるこ
とが多いです。
大分県のだんご汁には、小麦粉をこねて薄く
帯状に引きのばしただんごが入っており、だん
ごを薄くのばすのは、煮込む際に味が染み込み
やすくなるためです。

大分県


