
令和5年10月分

日 曜日

2 月

3 火

4 水

5 木

6 金

10 火

11 水

12 木

13 金

16 月

17 火

18 水

19 木

20 金

23 月

24 火

25 水

26 木

27 金

30 月

31 火

☆今月一人当たりの栄養量☆　　　 （）は基準量です。なお小学生については、中学年（３・４年生）の量です。

(2.4)(18.1) (350) (1.9) (830) (34.2) (23.1)

(ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ)

365 2.9638 24.6 22.2 25.7338 2.4 793 29.4
(450)

ｶﾙｼｳﾑ 塩分
小
学
生

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 しぼう ｶﾙｼｳﾑ 塩分
(ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ)

しぼう ｶﾙｼｳﾑ 塩分
中
学
生

499 20.5 19.1 314 1.9
(490) (20.2) (13.6) (290) (1.4) (650) (26.8)

アスパラガス,カリフラワー,
とうもろこし,キャベツ,セロリ,
たまねぎ,トマト,にんじん,
にんにく

幼　511

小　654
中　821

ごはん 牛乳
かぼちゃがたﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾊﾔｼｿｰｽ
アスパラとカリフラワーのサラダ
ミネストローネ ハロウィンババロア

ごはん,こむぎこ,あぶら,
マカロニ,じゃがいも,さとう

牛乳,とりにく

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ) (ﾐﾘｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ) (ｷﾛｶﾛﾘｰ） (ｸﾞﾗﾑ)

★学校給食米は鹿嶋市産減農薬特別栽培米コシヒカリ100%を使用しています。
★都合により献立が変更になる場合がありますので予めご了承下さい。

幼
稚
園
児

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 しぼう

〈ハロウィン献立〉

コッペパン 牛乳 チーズオムレツ
さつまいもとひじきのサラダ
とりにくとマカロニのクリームに

コッペパン,あぶら,さつまいも,
マカロニ,じゃがいも,バター,
こむぎこ

牛乳,けいらん,チーズ,ひじき,
まぐろオイルづけ,とりにく

ブロッコリー,しめじ,たまねぎ,
にんじん,ほうれんそう,
マッシュルーム

幼　537

小　677

中　851

ごはん 牛乳 さばみそに
ほうれんそうのだいずあえ きのこじる

ごはん,さとう,あぶら 牛乳,さば,とりにく,とうふ,みそ にんじん,ほうれんそう,もやし,
こまつな,ねぎ,しめじ,
えのきだけ,しいたけ

幼　472

小　598

中　769

みそラーメン 牛乳 ドーナツ
のりずあえ

ちゅうかめん,あぶら,こむぎこ,
さとう

牛乳,けいらん,
まぐろオイルづけ,のり,
ぶたにく,みそ

ほうれんそう,もやし,キャベツ,
しょうが,たまねぎ,とうもろこし,
にら,にんじん,にんにく

幼　561

小　668

中　846

〈大同東小リクエスト給食②〉

ちゅうかどん 牛乳 チヂミ
もやしとたくあんのあえもの

ごはん,さとう,ごま,あぶら,
でんぷん

牛乳,とりにく,いか,ぶたにく,
なるとまき

もやし,きゅうり,はくさい,
きくらげ,たけのこ,たまねぎ,
にんじん

幼　484

小　628

中　789

・チヂミはたれがかかった状態で届き
ます。

ごはん 牛乳 はるまき バンサンスー
かいそうのたまごスープ

ごはん,あぶら,はるさめ,さとう,ご
ま,でんぷん,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,ハム,ひじき,
とうふ,わかめ,けいらん

キャベツ,きゅうり,にんじん,
たけのこ,しいたけ

幼　498

小　647

中　796

ミルクパン 牛乳 てりやきパティ
フルーツカクテル トマトシチュー

ミルクパン,じゃがいも,あぶら,
こむぎこ

牛乳,ぶたにく,とう乳 みかん,パインアップル,レモン,
もも,ぶどう,りんご,たまねぎ,トマト
にんじん,セロリ,しめじ,にんにく

幼　517

小　636

中　754

ごはん 牛乳 あつやきたまご
すきやきに さんさいいりけんちんじる

ごはん,しらたき,あぶら,さとう,
こんにゃく

牛乳,けいらん,やきどうふ,
ぶたにく,とうふ,あぶらあげ

たまねぎ,にんじん,はくさい,
しいたけ,わらび,ごぼう,
だいこん,ねぎ

幼　470

小　608

中　764

こめパン 牛乳 ヤーコンいりメンチ
こまつなとコーンのサラダ
さつまいもいりシチュー

こめパン,さとう,あぶら,
さつまいも,こむぎこ,パンこ

牛乳,ぶたにく,とりにく ヤーコン,こまつな,とうもろこし,
エリンギ,たまねぎ,にんじん,
しめじ

幼　548

小　647

中　767

〈茨城・鹿嶋食材の日〉
・メンチはソースがかかった状態で届
きます。

ごはん 牛乳 こまつなまんじゅう
チンジャオロースー えびだんごスープ

ごはん,あぶら,でんぷん,
はるさめ,こむぎこ

牛乳,ぶたにく,えび,たら こまつな,キャベツ,たまねぎ,
たけのこ,にんにく,ピーマン,
チンゲンサイ,ねぎ,しいたけ

小　642
中　788

・幼稚園給食なし
・こまつなまんじゅうは幼１こ,小中職
２こです。

むぎごはん 牛乳 さんまに
こんにゃくのぴりからいため
じゃがいもとたまねぎのみそしる

ごはん,おおむぎ,こんにゃく,
あぶら,さとう,じゃがいも

牛乳,さんま,ぶたにく,とうふ,みそ えだまめ,にんじん,たまねぎ 幼　478

小　613
中　748

ミルクパン 牛乳 フィレオチキン
マカロニサラダ ポトフ

ミルクパン,あぶら,マカロニ,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,じゃがいも,
こむぎこ

牛乳,とりにく,ハム,ウインナー キャベツ,きゅうり,たまねぎ,
にんじん

幼　487

小　611

中　751

ごはん 牛乳 えびカツ そぼろに
あつあげのみそしる

ごはん,あぶら,でんぷん,
さつまいも,さとう,こむぎこ,
パンこ

牛乳,えび,たら,とりにく,
あつあげ,みそ

にんじん,えだまめ,ねぎ,
たまねぎ,しめじ

幼　493

小　645

中　824

・えびカツはソースがかかった状態で
届きます。

しっぽくうどん 牛乳
さつまいもかきあげ
ブロッコリーわふうサラダ

ソフトめん,あぶら,さとう 牛乳,さつまあげ,あぶらあげ,
とりにく

もやし,きゅうり,とうもろこし,
ブロッコリー,だいこん,にんじん,
ねぎ,ごぼう,しいたけ

幼　504

小　606

中　791

〈日本味めぐり：香川県〉

ごはん 牛乳 レバーいりとりつくね
ジャージャンとうふ はるさめのスープ

ごはん,さとう,でんぷん,
あぶら,はるさめ

牛乳,あつあげ,みそ,とりにく ピーマン,たけのこ,しいたけ,
キャベツ,にんじん,ねぎ,
しょうが,

幼　442

小　634

中　767

・つくねは幼１こ,小中職２こです。

ひきにくとひじきのまぜごはん 牛乳
このはがたさつまあげ  ごまみそじる
ブルーベリーゼリー

ごはん,あぶら,さとう,ごま,
じゃがいも

牛乳,さつまあげ,ひじき,
ぶたにく,とうふ,あぶらあげ,
みそ

たけのこ,にんじん,キャベツ,
ごぼう,ねぎ,ブルーベリー

幼　486

小　656

中　803

〈目の愛護デー〉
・さつまあげは幼１こ,小中職２こで
す。

ごはん 牛乳
しろみざかなのごまみそかけ
にくじゃがに かみなりじる

ごはん,さとう,あぶら,ごま,
しらたき,じゃがいも,こむぎこ,
パンこ

牛乳,ホキ,みそ,ぶたにく,
とうふ,さつまあげ

たまねぎ,にんじん,だいこん,
ごぼう,ねぎ

幼　481

小　633

中　796

ナン キーマカレー 牛乳
チキンチーズやき カリカリサラダ

ナン,あぶら,クルトン,さとう,
バタ－,パンこ

牛乳,とりにく,チーズ,
ひよこまめ,だいず,ぶたにく

キャベツ,きゅうり,とうもろこし,
しょうが,たまねぎ,トマト,
にんにく,ピーマン,にんじん

幼　600

小　730

中　886

〈大同東小リクエスト給食①〉
・サラダのドレッシングはクラスで和
えます。　・クルトンがつきます。

ごはん 牛乳 コロッケ ちくぜんに
つみれじる

ごはん,あぶら,じゃがいも,
こんにゃく,さといも,さとう,
こむぎこ,パンこ

牛乳,とりにく,とうふ,いわし,たら ごぼう,にんじん,れんこん,
しいたけ,しょうが,だいこん,
ねぎ

小　614
中　786

〈いわしの日〉　　・幼稚園給食なし
・コロッケはソースがかかった状態で
届きます。

学　校　給　食　献　立　表 鹿　嶋　市

こんだてめい ねつやちからになる食品 ちやにくやほねになる食品 からだのちょうしをととのえる食品
ｴﾈﾙｷﾞｰ

(ｷﾛｶﾛﾘｰ）
こんだてのせつめい

ごはん 牛乳 ぼうぎょうざ
にんじんしりしり こまつなのみそしる

ごはん,あぶら,こむぎこ 牛乳,ぶたにく,
まぐろオイルづけ,
あぶらあげ,みそ

にんじん,もやし,とうもろこし,
こまつな,だいこん,ねぎ,にら,
キャベツ

幼　479

小　617
中　756

はちみつパン 牛乳 ハムチーズフライ
レンコンサラダ ABCスープ

はちみつパン,あぶら,マカロニ,
じゃがいも,こむぎこ,パンこ

牛乳,ハム,チーズ,とりにく えだまめ,きゅうり,とうもろこし,
れんこん,たまねぎ,
ほうれんそう,にんじん

幼　504

小　626

中　793

肉・魚・卵・大

豆製品などメイ

ンのおかず

食欲の秋。秋はおいしいものがたくさん出回ります。初秋には暑い夏の

間に失われやすいビタミンやミネラルを多く含む、果物やきのこが旬を迎

えます。そして、秋が深まるにつれ、エネルギー源であるでんぷん（炭水

化物）や脂質を多く含んだいもや根菜、あぶらののった魚が旬を迎え、冬

の寒さに備えようとします。秋に食欲が増すのは自然なことなのかもしれ

ませんね。

☆給食費に関するお問い合わせは

鹿嶋市役所 教育委員会 総務就学課

ＴＥＬ 82－2911までお願いします。

（給食費の口座振替日は翌月の25日です）

栄養バランスについて考えよう
健康に過ごすためには、主食・主菜・副菜のそろった、栄養バランスの

よい食事をとることが大切です。しかし、令和２年度の調査（食に関する

意識調査：農林水産省）では、「主食・主菜・副菜を組み合わせた食事を

１日２回以上ほぼ毎日食べている人」は36.４％と少なく、国は令和7年度

までに、この数値を50％以上にするという目標をたてています。

さて、主食・主菜・副菜にはどんな料理があてはまるのでしょうか？

ごはん・パン・

めんなどの食事

の中心

野菜・きのこ・

海藻などサブの

おかず

主 食 主 菜 副 菜

エネルギーの

もとになります

炭水化物の供給源

体をつくるもとに

なります

たんぱく質の供給源

体の調子を

ととのえます

ビタミン‣ミネラルの

供給源

具だくさんのみそ汁は副菜に含まれます。主食と主菜が

一緒、または主菜と副菜が一緒のメニューもありますよ。

主食・主菜・副菜の他に、乳製品や旬の果物を取り入れ

ると、よりバランスのよい献立になります。

💛Q１💛 ほくほくして甘いさつまいも。いろいろな品種の

さつまいもがあり、それぞれ実の色や加熱後の食感がちがい

ます。さつまいもを切った時に出る白い液体の名前は？

① アマピン ② サツピン ③ ヤラピン

💛Q２💛 サバは１年中獲れますが、特に今の時期に獲れる「秋サバ」は

脂がのって格別のおいしさ。サバを使ったことわざで正しいものはどれ？

① サバを読む ② 目からサバ ③ ねこにサバ

クイズのこたえ

💛Q１💛は③ヤラピンです。切った断面から出る白い液体は「ヤラピン」と言って、腸のはたらき

を整える成分です。

💛Q２💛は①サバを読むです。サバは傷みやすく、急いで数えて売る必要があるため、いい加減に

数えることを「サバを読む」と言うようになりました。

食 育 ク イ ズ

鹿嶋市立学校給食センター
TEL82-7406   FAX82-7403


