
今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

広島
ひ ろ し ま

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や食
た

べものを味
あ じ

わおう！

栄養
えいよう

量
りょう

黄
き

の食品
しょくひん

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん エネルギー

（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ

をつくるもと おもに体
からだ

　の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもと
食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

（ｇ）

597
1.4
763
1.9
653
2.3
836
3.2
628
3.3
803
4.4

670

2.2

861

2.7

597
1.1
756
1.3
704
1.7
906
2.4
663
2.2
850
3.0
610
1.5
774
2.1
668
2.6
839
3.5
645
1.1
826
1.5
558
1.6
709
2.2

603

1.6

769

2.1

651
2.7
831
3.5
623
3.4
794
4.5
648
2.4
829
3.1
685
1.4
861
2.0
590
1.3
757
1.9
692
2.5
888
3.2
621
2.4
793
3.1
699
1.7
898
2.2
602
2.2
770
2.9

※都合
つ ご う

により献立内容
こ ん だ て な い よ う

を変更
へ ん こ う

する場合
ば あ い

があります。※（　　）はパンに含
ふ く

まれる材料
ざいりょう

です。

30
【おはなし給食】
ごもくビーフン
ちゅうかふうコーンスープ
パンプキンマフィン　牛乳

ビーフン　ごまあぶら
でんぷん　バター
こむぎこ　きびざとう

ぶたにく　いか
えび　たまご
牛乳

たまねぎ　にんじん　キャベツ
ほししいたけ　チンゲンサイ
コーン　ねぎ　かぼちゃ

小
しょう

238

(木) 中
ちゅう

321

29
★うずみ
★こいわしのてんぷら
★かきなます　にまめ
牛乳

こめ　さといも
こむぎこ　なたねあぶら
きびざとう

とうふ　えび　とりにく
こいわし
きんときまめ
牛乳

なましいたけ　にんじん
みつば　ゆず　かき
だいこん

小
しょう

48

(水) 中
ちゅう

65

28
【おはなし給食】
セサミパン
ポトフ　りっちゃんのサラダ
♥みかん　牛乳

パン（ごま，さとう，バター）
じゃがいも
オリーブあぶら
きびざとう

ぶたにく　こんぶ
ハム
かつおぶし
牛乳

たまねぎ　にんじん　はくさい
かぶ　コーン　キャベツ　トマト
きゅうり　みかん

小
しょう

139

(火) 中
ちゅう

188

27
★もぶりごはん
きりぼしだいこんのたまごやき
もやしのごまずあえ
★さいきじる　牛乳

こめ　きびざとう
おおむぎ　こめあぶら
ごま　さといも
ごまあぶら

あぶらあげ　くろまめ
ぶたにく　たまご
とりにく　とうふ
牛乳

にんじん　ごぼう　ゆず
ほししいたけ　さやいんげん
きりぼしだいこん　しょうが
ねぎ　もやし　キャベツ
だいこん　しゅんぎく

小
しょう

163

(月) 中
ちゅう

220

24
ごはん
まぐろのふりかけ
★にくじゃが　キャベツのあまずあえ
牛乳

こめ　きびざとう
ごま　じゃがいも
こめあぶら

まぐろのみずに
ぶたにく　かまぼこ
わかめ　牛乳

パセリ　にんじん　たまねぎ
いとこんにゃく　キャベツ
さやいんげん　こまつな

小
しょう

112

(金) 中
ちゅう

151

23
ごはん
わふうおろしハンバーグ
ゆでブロッコリー
けんちんじる　　牛乳

こめ
こめあぶら　ごまあぶら
さつまいも

ぎゅうにく　ぶたにく
とうふ　たまご　おから
牛乳

たまねぎ　だいこん　ねぎ
にんじん　ブロッコリー
ごぼう　こんにゃく

小
しょう

115

(木) 中
ちゅう

155

22
さつまいもごはん
さばのみそに
★にじゃあ
牛乳

こめ　ごま　きびざとう
さつまいも　こめあぶら

さば　みそ
やきどうふ
あぶらあげ　牛乳
かえりいりこ

しょうが　だいこん
こまつな　にんじん
しめじ

小
しょう

90

(水) 中
ちゅう

122

21
★がんすバーガー
もやしのスープ
♥レモンサイダーかん
牛乳

パン　こめあぶら
こむぎこ　きびざとう
パンこ　なたねあぶら
さとう

しろみざかなすりみ
とりにく　かんてん
おから　牛乳

たまねぎ　キャベツ　もやし
にんじん　しめじ　セロリ
チンゲンサイ　レモン

小
しょう

103

(火) 中
ちゅう

139

16
♥しらすごはん
★びしゅなべ
ひじきのごもくあえ
牛乳

こめ　きびざとう
ごま

しらすぼし　ぶたにく
とりにく　とうふ　ひじき
さつまあげ　牛乳

にんじん　たまねぎ　はくさい
なましいたけ　もやし
ピーマン　こまつな　しろねぎ

小
しょう

(木)

こめ　きびざとう
でんぷん　おおむぎ
ごまあぶら　はるさめ
こめあぶら　ごま

とうふ　ぶたにく
みそ　ちくわ
たまご　牛乳

えのきたけ　たまねぎ
にんじん　ねぎ　しろねぎ
しょうが　にんにく　キャベツ
りんご

小
しょう

(月) 中
ちゅう

中
ちゅう

17
【和食の基本献立】
ごはん
さわらのしおやき　　たたきごぼう
ちんげんさいのおひたし
かきたまじる　牛乳

こめ　ごま
でんぷん　　きびざとう

さわら　わかめ
かつおぶし
とうふ　たまご
牛乳

ごぼう　チンゲンサイ
もやし　たまねぎ
にんじん　えのきたけ
みつば

小
しょう

(金) 中
ちゅう

20
マーボーどんぶり
ばんさんすう
りんご
牛乳

(金) 中
ちゅう

142

★だいずうどん
かきあげ　★つつきなます
りんご
牛乳

122

96

165

小
しょう

15
ごはん
ごもくに　はりはりあえ
♥アーモンドいりこ
牛乳

こめ　じゃがいも
きびざとう　こめあぶら
ごまあぶら　アーモンド
ごま

だいず　とりにく
なまあげ　こんぶ
かえりいりこ
牛乳

にんじん　こんにゃく
さやいんげん　ほししいたけ
きりぼしだいこん
ごぼう　みずな

小
しょう

(水)

14
♥ひろしましょくざいで
あたまがよくなりたいめし‼
あげだしどうふ　あかだし
かき　　牛乳

こめ　ごま
なたねあぶら　でんぷん
さつまいも

くろだい（チヌ）　とうふ
のり　わかめ
みそ　牛乳

しょうが　ひろしまなづけ
だいこん　えのきたけ
たまねぎ　にんじん
ねぎ　かき

小
しょう

(火) 中
ちゅう

にんじん　パセリ　かぼちゃ
たまねぎ　キャベツ
ほうれんそう　コーン

2
145

(木)

128

3 小
しょう

中
ちゅう

196

ごはん
★おこのみやき
れんこんのシャキシャキあえ
もずくじる　牛乳

こめ　きびざとう
こめあぶら　ながいも
こむぎこ　じゃがいも
ごまあぶら

ぶたにく　いか　たまご
かつおぶし　ぎょふん
あおのり　もずく
あぶらあげ　しらすぼし
牛乳

キャベツ　ねぎ　たまねぎ
にんじん　えのきたけ
れんこん　コーン

小
しょう

うどん　きびさとう
さつまいも　こむぎこ
でんぷん　なたねあぶら

ほししいたけ　たまねぎ
ねぎ　にんじん　みつば
だいこん　ゆず　りんご

7

(月) 中
ちゅう

ごはん
★はっすん
しらあえ　りんご
牛乳

こめ　きびざとう
さといも　ごま

とりにく　だいず
とうふ　牛乳

にんじん　ごぼう　こんにゃく
ほししいたけ　みずな
はくさい　りんご

小
しょう

105

※31日
に ち

（金
き ん

）は、文化
ぶ ん か

発表会
はっぴょうかい

のため給食
きゅうしょく

はありません。

132

かぼす　だいこん　はくさい
こんにゃく　にんじん
しめじ　ねぎ

小
しょう

(火) 中
ちゅう

238

98

102

138

96

10

6
【十五夜献立】
ごはん
さんまのしおやき
だいこんおろし　★ごじる
つきみだんご　牛乳

こめ　しらたまもち
でんぷん　　きびざとう

さんま　みそ　だいず
牛乳

中
ちゅう

【目の愛護デー献立】
にんじんピラフ
かぼちゃのクリームスープ
ほうれんそうのサラダ　牛乳

こめ　おおむぎ　バター
アーモンド　こめあぶら
こむぎこ　きびざとう

176

(木) 中
ちゅう

8
ごはん
♥ひろしまワニワニレモン
はるさめスープ
フルーツのヨーグルトあえ　牛乳

(金)

(水)

こめ　でんぷん
なたねあぶら　こめあぶら
ごまあぶら　はるさめ
きびざとう

9
セサミトースト
♥ひろしまなづけのスパゲッティ
ひじきのごまマヨネーズ
牛乳

パン　バター　ごま
ねりごま　はちみつ
きびざとう
スパゲッティ　マヨネーズ

ベーコン　いか
ひじき　まぐろのみずに
牛乳

たまねぎ　にんじん
エリンギ　ひろしまなづけ
にんにく　レモン　ごぼう

小
しょう

さめ（ワニ）
ぶたにく　たまご
ヨーグルト
牛乳

レモン　たまねぎ　にんじん
なましいたけ　ねぎ　バナナ
にんにく　しょうが　みかんかん
さやいんげん　チンゲンサイ
ももかん　パインかん

とりにく　牛乳
なまクリーム
スキムミルク
ハム

中
ちゅう

　令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

(水)

166

日
（曜） 献

こん

　立
だて

　名
めい

材
ざい

　　　料
りょう

　　　名
めい

野菜
やさい

の量
りょう

（ｇ）

224

1 小
しょう

中
ちゅう

ざっこくまめごはん
すきやき
ほうれんそうのいそあえ
牛乳

こめ　はいがおしむぎ
もちくろまい　はとむぎ
はつがげんまい　もちきび
もちあかまい　もちあわ
きびさとう　マヨネーズ

だいず　ぶたにく　あずき
やきどうふ　のり
牛乳

たまねぎ　いとこんにゃく
しろねぎ　にんじん　はくさい
ねぎ　ほうれんそう　もやし
しめじ　まいたけ

　　広島県
ひろしまけん

の郷土料理
きょうどりょうり

や食品
しょくひん

が満載
まんさい

！

　献立表
こんだてひょう

の★のついている料理
りょうり

は，広島
ひろしま

県
けん

の郷
きょ

土料理
うどりょうり

,♥がついている料理
りょうり

は，広島県
ひろしまけん

の特産
とくさん

や

昔
むかし

からよく食
た

べられている食品
しょくひん

を使
つか

っています。

１０月
がつ

は広島
ひろしま

満載
まんさい

の献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を通
とお

し

て，広島県
ひろしまけん

の郷土料理
きょうどりょうり

や特産
とくさん

の食品
しょくひん

を知
し

り，味
あじ

わってくださいね！

　6日
む い か

（月
げつ

）　十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こんだて

　　今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は6日
むいか

（月
げつ

）です。6日
むいか

（月
げつ

）は，

秋
あき

が旬の魚
しゅん　さかな

を使
つか

った「秋刀魚
さ ん ま

の塩焼
し お や

き」，吉和
よ し わ

の

郷土料理
きょうどりょうり

「呉汁
ご じ る

」，「月見
つ き み

団子
だ ん ご

」です。秋
あき

の季節
き せ つ

と

地域
ち い き

の味
あじ

を感
かん

じる献立
こんだて

です。

　２８日
にち

（火
か

）　サラダで元気
げ ん き

　　1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
きょうかしょ

にある，みんなもよく

知
し

っているお話
はなし

ですね。いろいろな動物
どうぶつ

たちが，

サラダに入
い

れたらよい食
た

べ物
もの

を教
おし

えてくれ，おい

しくて元気
げ ん き

の出
で

るサラダができあがります。

　　10月
がつ

27日
にち

～11月
がつ

9日
ここのか

は、秋
あき

の読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。

読書週間
どくしょしゅうかん

にちなみ、図書室
としょしつ

にある本
ほん

と関連
かんれん

した

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

に出
だ

します。給食時間
きゅうしょくじかん

には，図書室
としょしつ

の

先生
せんせい

に本
ほん

の紹介
しょうかい

をしてもらいます。お楽
たの

しみに！

◆おはなし給食
き ゅ う しょく

◆

　10日
と お か

 （金
きん

）　目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

　目
め

の働
はたら

きをたすける、ビタミンAたっぷり献立
こんだて

で

す。ビタミンAを多
おお

く含
ふく

む緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

、にんじん、

かぼちゃ、ほうれん草
そう

を使
つか

っています。

　9日
ここのか

（木
もく

）　給食試食会
きゅうしょくししょくかい

　　9日
ここのか

（木
もく

）は給食試食会
きゅうしょくししょくかい

があります。保護者
ほ ご し ゃ

の

みなさんがランチルームで

一緒
いっしょ

に給食
きゅうしょく

を食
た

べられます。

　３０日
にち

（木
もく

）　ハロウイン

　　ハロウインの本
ほん

を紹介
しょうかい

します。給食
きゅうしょく

では，かぼ

ちゃを使
つか

ったパンプキンマフィンを出
だ

します。

10月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

101

だいず　かまぼこ
あぶらあげ　えび
しらすぼし　みそ
牛乳

小
しょう

中
ちゅう

廿日市市立
はつかいちし りつ

宮島
みやじま

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

廿日市
は つ か い ち

市
し

立
り つ

宮島
みやじま

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

ひとくちメモ

75

71

71

96

223

130

90

95

わしょく きほんこんだて

＊基準量〔小学校〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００～１２０ｇ

＊基準量〔中学校〕

エネルギー ８００キロカロリー

食塩相当量 ２．５ｇ未満

野菜の量 １２０ｇ

きじゅんりょう しょうがっこう

しょくえんそうとうりょう みまん

やさい りょう

きゅうしょく

め あいご こんだて
ビタミンA

たっぷりメニュー

きゅうしょく

じゅうごやこんだて


