
  令和６年度　１０月

ポークビーンズ さつま汁 マーボー豆腐

kcal

けんちん汁 中華スープ （カレールウ） 煮込みうどん

kcal

トマト肉じゃが コンナムルスープ 春雨スープ つぼん汁

kcal

野菜スープ 沢煮椀(さわにわん) ポトフ コンソメスープ きしめん汁

kcal

（親子丼の具） 米粉だご汁 （やきそばの具）

kcal

キャベツ ごぼう きくらげ

都合により献立が変更になる場合がございますがご了承ください

ごま油 でんぷん ごま 油 ごま

緑
にんじん たまねぎ だいこん 白菜 だいこん にんじん たまねぎ キャベツ にんじん かぼちゃ にんじん いんげん

キャベツ もやし きぬさや きゅうり コーン

黄
米 麦 でんぷん 砂糖 ごま 米 麦 小麦粉  油 砂糖 ひのくにパン 焼チャー麺 油 米 じゃがいも こんにゃく 砂糖

こんにゃく

中８００　幼５３２　小学校はありません 小５７３　中７５５　幼４２８ 小６６４　中８６５　幼稚園はありません 小６０７　中７９２　幼５１２

赤 鶏肉 卵 牛乳　つくね 牛乳 鶏肉 あげ ししゃも　天ぷら ひじき 牛乳 豚肉 豆腐 牛乳 鶏肉 厚揚げ さきいか　ふりかけ

麦ごはん パリパリやきそば 　　　ごはん　　　かぼちゃのそぼろ煮

鶏肉は、質のいいたんぱく質を多く
含み、牛肉や豚肉と比べて脂肪が少な
いのが特徴です。また、ビタミンAも豊
富で、牛肉や豚肉の数倍含まれていま
す。ビタミンAは、粘膜を強くし、細菌
感染を防ぐ働きがあります。

米粉のだご汁は、熊本県産の米
粉と小麦粉を使っています。給食
センターでこねた団子を、１つ１
つちぎって作っています。

パリパリやきそばは、長崎県の郷土
料理で「皿うどん」の名前で親しまれ
ています。ちゃんぽんの汁を少なくし
たものを皿にのせて食べたことから、
この名前となりました。その後、パリ
パリ麺が伝わり、現在のような料理に
なりました。

かぼちゃには、ビタミンAのもと
になるカロテンが多く含まれてお
り、風邪の予防や、目の疲れ・皮
膚の乾燥を防いでくれます。

ふりかけ

　　　　　れんこん入り平つくね 　やきししゃも(幼１.小１.中２) ひのくにパン

　　　とうふサラダ 31 　　かみかみサラダ　

献
立

28 切り干し大根のごま酢あえ 29 　　ひじきのいり煮 30
　

親子丼

きぬさや きゅうり コーン　ほうれんそう キャベツ りんご みかん　黄桃 ほうれんそう きゅうり　レモン緑
キャベツ たまねぎ にんじん にんじん　ごぼう　もやし キャベツ たまねぎ にんじん キャベツ たまねぎ にんじん しょうが　パイン 白菜 だいこん にんじん キャベツ

しょうが こまつな もやし たけのこ にんじん こまつな

黄 米 麦 じゃがいも 油 砂糖　でんぷん 米 麦 油 ピーナッツ 砂糖 食パン 砂糖 バター じゃがいも　油 米 麦 油　カクテルゼリー 米 麦 ワンタン 油　砂糖 ごま

赤 牛乳 ベーコン 鶏肉 牛乳 ホキ 豚肉 厚揚げ 卵 牛乳 鶏肉 ハム 牛乳　牛肉 豚肉 大豆 牛乳 鶏肉 トンカツ　赤みそ

もやしは、緑豆(りょくとう)、大
豆、小豆、ササゲなどの主に豆類を用
いて、光をさえぎって発芽させ、食用
にします。天候に左右されず、価格が
安定しているため、使いやすい食材で
す。

「魚のもみじ焼き」は、魚にマヨ
ネーズとすりおろしたにんじんを混ぜ
た物をぬって、やいています。にんじ
んの色で、やき上がりがきれいなもみ
じ色になります。季節を感じながら食
べましょう。

給食のパンは、日本でとれた小
麦を１００％使っています。その
うち、熊本県産の小麦は７０％で
す。今日は給食センターでフレン
チトーストにしました。

トマトには、うま味成分の「グ
ルタミン酸」が含まれており、加
熱することで甘味やうま味が増し
ます。今日はドライカレーに入っ
ています。

みそカツは、愛知県名古屋市で
有名な料理です。トンカツに、給
食センター手作りのみそダレをか
けました。本場のみそカツも、い
つか食べてみたいですね！

小６４５　中８２０　幼５１４ 小６０１　中７７０　幼５２７ 中７６０　幼４６２　小学校はありません 小６１０　中７８７　幼５１５ 小６１３　中７８５　幼４６９

麦ごはん 麦ごはん 　フレンチトースト セルフドライカレー 麦ごはん

　　　ドライカレーの具 　　　みそカツ
　　　　　 魚のもみじやき

   鶏肉のてりやき

23 　　　シーザーサラダ 24 　　フルーツあえ 25 　　　レモンあえ

たくあん キャベツ きゅうり

献
立

21 　　　もやしのソテー 22 　　野菜のピーナッツあえ

こんにゃく アーモンド

緑
たまねぎ にんじん きぬさや もやし たまねぎ ちんげん菜 キャベツ たまねぎ もやし　しょうが とうがん ごぼう にんじん だいこん

トマト きゅうり　キャベツ にんじん しいたけ たけのこ にんじん いんげん

黄
米 麦 じゃがいも こんにゃく ミルクパン ごま油 でんぷん 油 米 麦 春雨 油 砂糖 米 麦 さといも こんにゃく 油

砂糖 油  ごま 小麦粉 さつまいも ごま 砂糖

小６５９　中８５０　幼５５２ 小６６３　中８４２　幼５０８ 小５８３　中７７２　幼４６８ 小６２９　中７６８　幼５５４

赤 牛乳 豚肉 牛肉 ちくわ　いりこ 牛乳 ベーコン 鶏レバー 鶏肉 牛乳 ベーコン 豚肉　いりこ 牛乳 鶏肉 厚あげ　太刀魚フライ 糸かつお

ミルクパン 麦ごはん 麦ごはん

トマト肉じゃがは、いつもの肉
じゃがにトマトとケチャップを入
れて、酸味と甘味をプラスしてい
ます。じゃがいもは、煮くずれな
いように、ひとつひとつ、ていね
いに切っています。

レバーは肝臓のことで、鉄が多く含
まれています。レバーに含まれる鉄は
体内に吸収されやすいため、貧血予防
に効果があります。また、ビタミンＡ
も多く含むため、視力を保ったり、皮
ふを健康に保ったりする効果がありま
す。

とうがんは漢字で「冬の瓜(うり)」
と書きますが、７月から１０月にかけ
ての暑い時期が旬の野菜です。煮物や
汁物によく合います。９０％以上が水
分ですが、栄養素では、カリウムとビ
タミンCが多くふくまれます。

今日はふるさとくまさんデーの
献立です。「つぼん汁」は、人吉
球磨地方の郷土料理です。お祭り
やお祝い事があると会席膳(かいせ
きぜん)を食べる習慣があり、汁物
のひとつが「つぼん汁」です。

一食いりこ(幼小) 　　太刀魚フライ
　　　　いりこのつくだに 　　　　　　 アーモンドカル(中)

17 豚肉と冬瓜(とうがん)のみそ煮 18 　　　たくあんあえ

献
立

14 15 　　　酢みそあえ 16 　　元気が出るレバー

ぶどう
ゼリー

麦ごはん

エリンギ たまねぎ にんじん レモン しょうが キャベツ きゅうり れんこん きゅうり コーン

砂糖

緑
だいこん にんじん キャベツ ねぎ だいこん たまねぎ にんじん ねぎ ほうれんそう しめじ キャベツ だいこん れんこん たまねぎ にんじん　コーン わかめ 白菜 しめじ にんじん

ごぼう しめじ しょうが キャベツ きゅうり

黄
米 麦 砂糖 米 麦 ごま油 油 砂糖 コッペパン スパゲティ 油 米 麦 さつまいも じゃがいも 油 米 麦 うどん麺 油 ごま

春雨 ごま油 砂糖　ジャム

赤 牛乳 鶏肉 豆腐 卵 大豆　こんぶ 牛乳 ミートボール 春巻 牛乳 鶏肉 ツナ　海藻 鶏肉 ミートボール 大豆　牛乳 牛乳 鶏肉

よくかんで食べると、かむ動作が
口の周りの筋肉を刺激し、あごの
発達を助けることにつながりま
す。 表情が豊かになったり、言葉
の発音がきれいになったりしま
す。食べ物の味もよく分かりま
す。

春雨はもともと中国の食べ物
で、青大豆や緑豆(りょくとう)な
どから作られています。形が細く
て、春にしとしと降る雨に似てい
るので春の雨と書いて「春雨」と
名づけられました。

明日１０月１０日は、目の愛護デー
です。ブルーベリーの青色は「アント
シアニン」という色素(しきそ)による
ものです。この色素には、目の働きを
高めたり、目の疲れを予防したりする
効果があるそうです。

今日のカレーには、秋が旬の食
材である「さつまいも」や「れん
こん」が入っています。旬の食材
はおいしくて、栄養価も高くなり
ます。

うどんは、小麦粉に塩水を加えてね
り合わせ、線状にした物です。江戸時
代初期には、現在に近い形で、全国で
食べられるようになりました。給食で
食べるうどんは、熊本県産の小麦粉で
作られているものを使用しています。

小５９１　中７９１　幼稚園はありません 小６２３　中８３８　幼５１２ 小５６８　中７５３　幼４４４ 小６１２　中８３５　幼５１２ 小５９０　中７５６　幼４４５

麦ごはん 麦ごはん コッペパン　　きのこのクリームスパゲティ 実りの秋カレー 　   わかめご飯

　　　　　 厚やきたまご 　　　　　　　春巻き ブルーベリージャム

10 　　フレンチサラダ 11 　　れんこんサラダ

献
立

7 　　　ざぜん豆 8 　　　バンサンスー 9 　　　　海藻サラダ

緑
にんじん しょうが  ねぎ　キャベツ たまねぎ にんじん グリンピース 白菜 にんじん ねぎ いんげん たまねぎ にんじん しょうが

たまねぎ えのきたけ きゅうり　ゆかり　枝豆 甘夏みかん きゅうり　キャベツ もやし もやし きゅうり　枝豆
 

黄
米 麦 こんにゃく 砂糖 油 人参パン じゃがいも マーガリン 米 麦 さつまいも こんにゃく 油 米 麦 でんぷん ごま油 砂糖

ごま油 砂糖 油 ごま  砂糖

赤 あげ  牛乳 豆腐　きびなごフライ　わかめ 牛乳 豚肉 大豆 牛乳 鶏肉 厚あげ  さば　ささみ 牛乳 牛肉 豚肉 豆腐 赤みそ　シュウマイ
 

こぎつねごはんは、油あげが
入ったまぜご飯です。もともと
は、小さく三角に切った油あげ
が、こぎつねの耳に似ているので
「こぎつねごはん」と呼ばれてい
るそうです。

給食では、豆料理を取り入れる
ようにしています。それは、豆は
栄養満点の食べ物であり、みなさ
んに食べて欲しいからです。大豆
の栄養をたくさんいただきましょ
う。

みそに含まれる「フラボノイド」
という成分には、体の中でがん細
胞が増えるのを防ぐ効果があると
言われています。みそはとても体
に良い食品なんですね。

給食では、麦ごはんの日を多くし
ています。麦は、白米の約２０倍
の食物せんいをふくんでいるの
で、腸(ちょう)をきれいにする働
きがあります。

小６５９　中８５０　幼５５２ 小６１２　中７７８　幼４６２ 小６７０　中８５９　幼５８５ 小６２７　中８３５　幼５３３

こぎつねごはん　豆腐とわかめのすまし汁 にんじんパン 麦ごはん 麦ごはん

きびなごフライ(幼２・小３・中４) 　　　　　　さばの塩やき 　　　　　　　シュウマイ

3 いんげんともやしのごまあえ 4 　　　中華サラダ

献
立

1 　　　 ゆかりあえ 2 　　　　甘夏サラダ

　 学 校 給 食 献 立 表
千丁学校給食センター

月 火 水 木 金

(麦ごはん)

(麦ごはん)

くまさんデー

１０月１０日は｢目の愛護デー｣

です。私たちは１日の間で目をた

くさん使っています。つかれた目

は、遠くを見るなどして休ませま

しょう。

目によい栄養の１つにビタミンA

があります。ビタミンAは、にんじ

んなどの色のこい野菜（緑黄色野

菜）やレバーなどに多く含まれま

す。目の粘膜を保護して乾燥を防

ぐはたらきがあり、目の健康に役

立ちます。 レバー
緑黄色
野菜

運動と食事Ｑ＆Ａ
Ｑ.練習による疲労を早く回復

させる食事はありますか

Ａ 体の疲労は、筋肉に乳酸
という物質が蓄積されて起こ
ります。疲労回復のためには
十分な栄養と睡眠をとること
が基本です。そして、たんぱ
く質が多い食べ物やビタミン
Ｂ１が多い食べ物（豚肉、大
豆製品、ごまなど）をとりま
す。疲れて食欲のない時は、
煮込み料理や汁物など、
消化のよいものに
しましょう。

(麦ごはん)

(めん)

10月10日は目の愛護デー


