
指導事項  ていがくねん　　○のこさずたべることのたいせつさがわかる

中　 学　 年　　○好ききらいせずに残さず食べる

高　 学　 年　　○偏食と健康の関係を理解し、栄養バランスを考えて食事をすることができる

おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる
おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになる

1
(水)

ねじりパン　ポークビーンズ
ごまサラダ　ぎゅうにゅう

コッペパン　じゃがいも　あぶら
しろごま　さとう

ぎゅうにゅう　だいず　ぶたにく
たまねぎ　にんじん　いんげん　キャベツ
きゅうり　コーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

604
25.5
21.2
2.4

kcal
g
g
g

2
(木)

むぎごはん　さばそぼろどんのぐ
にくだんごのスープ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　さば　たまご　つくね　とうふ
たまねぎ　にんじん　しらたき　いんげん
しょうが　ごぼう　はくさい　えのきたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

555
22.5
14.9
2.0

kcal
g
g
g

3
(金)

しろごはん　ちくわのいそべあげ
ほうれんそうのごまあえ
ぶたじる　ぎゅうにゅう

こめ　こむぎこ　あぶら　しろごま
さとう　じゃがいも

ぎゅうにゅう　やきちくわ　あおのり　ぶたにく
あつあげ　みそ

ほうれんそう　もやし　にんじん　たまねぎ
ごぼう　こんにゃく　ねぎ　しょうが

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

592
20.7

18
2.3

kcal
g
g
g

6
(月)

しろごはん
ハンバーグのジャポネソース
こまつなのおかかあえ
かきたまじる　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　でんぷん
ぎゅうにゅう　ハンバーグ　かつおぶし　たまご
とうふ

たまねぎ　にんにく　しょうが　こまつな　もや
し
にんじん　えのきたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

602
23.3
18.9
2.2

kcal
g
g
g

7
(火)

もろこしごはん　カラフルレモンどり
きゃべつとたなばたえだまめのいそべあえ
ちっごおごおりとうにゅうみそスープ
ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん　あぶら
さとう　すりごま　さつまいも

ぎゅうにゅう　とりにく　やきのり
ベーコン　あつあげ　とうにゅう　みそ

コーン　しょうが　レモンじる　あかピーマン
きピーマン　キャベツ　えだまめ　もやし
にんじん　ぶなしめじ　こまつな

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

654
26

22.9
1.9

kcal
g
g
g

8
(水)

ワンローフパン
ブルーベリージャム
オムレツ　ブロッコリーのサラダ
にんじんのポタージュ　ぎゅうにゅう

パン　ジャム　あぶら　さとう　じゃがいも
ぎゅうにゅう　カレービーンズオムレツ
ベーコン　とうにゅう

ブロッコリー　キャベツ　にんじん　コーン
たまねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

569
22.2
20.1
2.6

kcal
g
g
g

15
(水)

コッペパン　スパゲティーミートソース
フレンチサラダ　ぎゅうにゅう

パン　スパゲティー　あぶら　さとう ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく　だいず
たまねぎ　にんじん　にんにく　グリンピース
ぶなしめじ　トマト　キャベツ　きゅうり　コー
ン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

572
23.9
17.9
2.3

kcal
g
g
g

16
(木)

むぎごはん　にくじゃが
もやしのおかかあえ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら　さとう
ぎゅうにゅう　ぶたにく　くきわかめ　かつおぶ
し

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　いんげん
もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

553
18.4
12.8
1.5

kcal
g
g
g

17
(金)

しろごはん
さけのてりやき
れんこんのサラダ
さつまじる　ぎゅうにゅう

こめ　さとう　でんぷん　しろごま
マヨネーズ　さつまいも

ぎゅうにゅう　さけ　つな　とりにく　とうふ　みそ
しょうが　れんこん　キャベツ　コーン　にんじん
ごぼう　だいこん　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

640
29

17.9
2.0

kcal
g
g
g

20
(月)

むぎごはん　マーボーどうふ
かいそうサラダ　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　あぶら　ゴマあぶら　でんぷ
ん　さとう

ぎゅうにゅう　とうふ　ぶたにく　とりにく
だいず　あかだしみそ　かいそうサラダ

たまねぎ　にんじん　しいたけ　にら　にんにく
しょうが　キャベツ　もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

601
25.5
18.5
2.2

kcal
g
g
g

21
(火)

さつまいもごはん　つくね
ひじきサラダ
とうふのみそしる　ぎゅうにゅう

こめ　さつまいも　くろごま　マヨネーズ
ぎゅうにゅう　つくね　ひじき　ツナ　とうふ
あぶらあげ　みそ

キャベツ　にんじん　たまねぎ　えのきたけ
ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

627
22.9
22.1
2.4

kcal
g
g
g

22
(水)

ねじりパン　あきやさいのクリームに
ビーンズサラダ　りんご
ぎゅうにゅう

コッペパン　さつまいも　さとう　あぶら
ぎゅうにゅう　とりにく　とうにゅう
ミックビーンズ　ツナ

たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ　レモンじる
キャベツ　きゅうり　りんご

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

592
23.5
18.7
2.4

kcal
g
g
g

23
(木)

しろごはん　かつおのごまがらめ
こまつなのナムル
はるさめスープ　ぎゅうにゅう

こめ　じゃがいも　あぶら　さとう
しろごま　ゴマあぶら　はるさめ

ぎゅうにゅう　かつお　ベーコン
こまつな　にんじん　もやし　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

589
20.9
16.4
1.8

kcal
g
g
g

24
(金)

むぎごはん　チキンカレー
フルーツカクテル　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら
カクテルゼリー

ぎゅうにゅう　とりにく
たまねぎ　にんじん　えだまめ　にんにく
りんご　みかん　パイン　おうとう

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

618
18.1
14.1
1.7

kcal
g
g
g

28
(火)

しろごはん　えびカツ
ひじきとだいずのにもの
おごおりけんちんじる
ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　さとう　さといも
ぎゅうにゅう　エビカツ　ひじき　だいず
てんぷら　とうふ　あぶらあげ

にんじん　ごぼう　しいたけ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

609
20.3
19.3
2.0

kcal
g
g
g

29
(水)

せわりパン
やきそば　ツナサラダ
りんごゼリー　ぎゅうにゅう

パン　ちゃんぽん　あぶら　さとう
りんごゼリー

ぎゅうにゅう　ぶたにく　つな
たまねぎ　にんじん　キャベツ　もやし
ねぎ　レモンじる　ブロッコリー　きゅうり
コーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

581
24.9
17.1
2.1

kcal
g
g
g

30
(木)

むぎごはん　こうやどうふのそぼろあんかけ
キャベツのこんぶあえ
のりつくだに　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら　さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう　こうやどうふ　ぶたミンチ
こんぶつくだに　のりつくだに

たまねぎ　にんじん　えだまめ　しいたけ
しょうが　キャベツ　もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

589
21.6
15.5
1.7

kcal
g
g
g

31
(金)

しろごはん　さばのしおやき
そくせきづけ　かぼちゃのみそしる
ぎゅうにゅう

こめ　しろごま　さとう ぎゅうにゅう　さば　ちりめん　あつあげ　みそ
キャベツ　にんじん　つぼづけ　かぼちゃ
たまねぎ　ぶなしめじ　ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

598
23.4
17.8
1.9

kcal
g
g
g

※入荷の都合、天候による急な休校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ので、予めご了承ください。

※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。

※毎月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。10月の給食では7日(火)に料理コンクール献立を実施します。

　17日(金)に鹿児島県の郷土料理「さつまじる」を実施します。

令和7年(2025年)  10月のきゅうしょく 　　小郡市教育委員会　自校方式小学校

日 こんだてめい
お　　も　　な　　し　　ょ　　く　　ひ　　ん

えいようか

す　き　き　ら　い　し　な　い　で　た　べ　よ　う

食育の日

鹿児島県郷土料理

10月10日

目の愛護デー

中秋の名月

小郡市三井郡料理コンクール最優秀賞献立

小郡市郷土料理

小郡市・大刀洗町の農産物を使って作ってみよう

にんじんの
ポタージュ

【材料】 4人分
・ベーコン １枚 ・人参 １本

・玉ねぎ 1個 ・じゃがいも １個

・サラダ油 小さじ１ ・コンソメ 10ｇ

・ホワイトソース 40g ・牛乳 200ｍｌ

・塩 少々

【作り方】
１．玉ねぎはスライス、人参、じゃがいもは薄めの半月切り、ベーコンは短冊に切る。
２．鍋に油をひき、野菜を中火で炒める。
３．水400mlとコンソメを加え、野菜が柔らかくなるまで煮込む。
４．３をミキサーにかける。
５．４を鍋に戻し、牛乳とホワイトソースを加え、塩で味を調えたらできあがり

にんじん
を使って♪


