
　　　合志楓の森小学校・楓の森中学校
エネルギー

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる そのた たんぱくしつ

だんごじる こめ むぎ とりにく たまご しいたけ しょうが ねぎ こいくち　みりん　さけ 653

みかんゼリー さとう あぶら ぎゅうにゅう　あげ たまねぎ えだまめ ごぼう しお　にぼし 828.0

すいとん みかんゼリー とりにく みそ だいこん　にんじん

かきたまじる こめ でんぷん ぎゅうにゅう　とうふ わかめ にんじん たまねぎ うすくち　さけ 588

いわしかぼすレモンに むぎ こんにゃく たまご さつまあげ ねぎ ごぼう いんげん けずりぶし　みりん 758.0

きんぴらごぼう ごま さとう あぶら ごまあぶら ちくわ いわし こいくち

マーボーどうふ こめ さとう　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう　とうふ にんじん たけのこ こいくち　さけ　みりん 614

やさいとくきわかめのサラダ むぎ　ごまあぶら ぶたにく　ぎゅうにく　だいず たまねぎ しいたけ ねぎ トウバンジャン 800.0

でんぷん すりごま だいず　 みそ　ツナ 　くきわかめ しょうが　 にんにく キャベツ きゅうり うすくち　

パン あぶら じゃがいも ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう（スープ） にんじん たまねぎ 630

じゃがいものミルクスープ ワイン　ガラスープ 781

にんじんサラダ こめこ　さとう とりにく　いんげんまめピューレ しめじ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ コンソメ　しお

トマトオムレツ･ブルーベリージャム ジャム なまクリーム　ツナ  トマトオムレツ コーン きゅうり す　うすくち　こしょう

さつまじる でんぷん ホキ　ぎゅうにゅう にんじん ごぼう さけ　にぼし　す 575

さかなのなんばんづけ こめ あぶら　むぎ とりにく やきどうふ だいこん ねぎ うすくち　

ふりかけ さつまいも　こんにゃく さとう みそ ふりかけ　 ピーマン たまねぎ

キーマカレー こめ あぶら ぎゅうにゅう　ぎゅうにく にんにく たまねぎ　ほしだいこん カレールウ　ねりうめ　こいくち 637

うめドレサラダ むぎ　さとう ぶたにく チーズ しょうが ピーマン　にんじん ワイン　かれーこ　ケチャップ　　 833.0

りんご  オリーブゆ だいず　こんぶ ホールトマト きゅうり れんこん　りんご コンソメ　ソース　す

なめこのみそしる こめ　さとう あぶら さきいか ちりめん とうふ にんじん えだまめ うすくち　こいくち　みりん 585

いわしのカリカリフライ ぎゅうにゅう あげ　わかめ なめこ たまねぎ ねぎ キャベツ にぼし　しお 801.0

やさいのあまずあえ みそ いわしのカリカリフライ　 こんぶ きゅうり す　

だいこんのツナマヨサラダ こめ さとう ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こいくち　みりん　さけ 637

むぎ　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにく　だいず しいたけ　きゅうり 828.0

つきこんにゃく いりごま ツナ だいこん　コーン

おでん　 こめ さといも　マヨネーズ（たまごなし） ぎゅうにゅう さつまあげ　いとかつお だいこん キャベツ　にんじん こいくち　うすくち　みりん 587

ひじきとだいずのサラダ むぎ こんにゃく とりにく あおのり　あつあげ　こんぶ きゅうり さけ　けずりぶし 759.0

てづくりふりかけ さとう すりごま うずらたまご　ひじき　 だいず　 ちりめん

とうにゅうスープ パン さとう あぶら バター ウインナー とうにゅう キャベツ にんじん ポタージュルウ 610

じゃがいも ぎゅうにゅう ベーコン たまねぎ マッシュルーム ケチャップ　ソース 770.0

いんげんまめピューレ　チーズ ワイン　カレーこ　こしょう

こめ　むぎ とりにく なんかんあげ にんじん　たまねぎ けずりぶし

かつのりサラダ でんぷん  すりごま かまぼこ　たまご　 のり しいたけ ねぎ キャベツ うすくち　さけ　みりん 581

なし ねりごま さとう ごまあぶら ぎゅうにゅう ツナ　いとかつお ほうれんそう きゅうり なし す　こいくち 750.0

やさいたっぷりみそラーメン こめ あぶら  やきのり　しそこんぶ きくらげ チンゲンサイ たまねぎ パイタン　こしょう 647

カシューナッツサラダ むぎ ごまあぶら ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　ねぎ しお　ガラスープ　みりん 774.0

みかん チャンポンめん カシューナッツ さとう みそ もやし　コーン きゅうり キャベツ みかん す　うすくち　こいくち

スーミータン こめ あぶら やきぶた ぎゅうにゅう えだまめ たけのこ きゅうり うすくち　こいくち　みりん　 601

はるさめサラダ もちごめ さとう ベーコン とうふ　ハム しいたけ チンゲンサイ さけ　ガラスープ　うすくち 758.0

ごまあぶら でんぷん 　はるさめ　さとう　 ごま たまご にんじん コーン クリームコーン きくらげ しお　す　こしょう

にくどうふ こめ さとう ぎゅうにゅう やきどうふ にんじん たまねぎ　もやし こいくち　さけ　みりん 599

ちぐさあえ むぎ あぶら ごま ぎゅうにく　たまご えのきたけ ねぎ こまつな す　 779.0

ゆかりちりめん つきこんにゃく すりごま あおのり ちりめん　かつおぶし もやし キャベツ 　にんじん　 ゆかり

かぼちゃのシチュー パン こむぎこ ぎゅうにゅう チーズ こんぶ かぼちゃ たまねぎ えだまめ コンソメ　ガラスープ　しお 662

げんきサラダ バター さとう あぶら とりにく　かつおぶし にんじん　キャベツ こしょう　す 825.0

くろまめきなこクリーム くろまめきなこクリーム ハム　ぎゅうにゅう（シチュー） マッシュルーム きゅうり トマト コーン

こめ さといも ぎゅうにゅう ちくわ にんじん　ごぼう

のっぺいじる むぎ こんにゃく とりにく だいこん　ねぎ こんぶ　けずりぶし 559

ホキてんたまあげ でんぷん あぶら ホキてんたまあげ しいたけ　キャベツ つぼづけ うすくち　こいくち　さけ 725.0

かわりあえ

タイピーエン　 こめ はるさめ ぎゅうにゅう　いか しょうが たまねぎ パイタン　うすくち 627

やさいコロッケ むぎ　あぶら　さとう ぶたにく　かまぼこ にんにく キャベツ　にんじん さけ　こしょう　ちゅうかスープ 838.0

･わかめときゅうりのじゃこあえ やさいコロッケ うずらのたまご　 ちりめん 　わかめ ねぎ きくらげ きゅうり す　しお

ぶたじる こめ さといも ぎゅうにゅう とうふ にんじん ごぼう にぼし　うすくち 563

ホッケのてりやき むぎ こんにゃく ぶたにく　あげ　みそ　かぼちゃプリン だいこん ねぎ 789.0

ひじきあえ　かぼちゃプリン ホッケのてりやき しそひじき しいたけ キャベツ きゅうり

＊エネルギー量は、上段が小学生、中段が中学生です。

2 げつ さんしょくごはん

これからの季節は、温かい汁物
がおいしく感じられる時期とな
ります。今日は根菜類などを
使った、具だくさんのだんご汁
です。

令和5年　１０がつ　こんだてよていひょう

ひ よう しゅしょく
ぎゅう
にゅう おかず

ざいりょう
ひとことメッセージ

5 もく

【めのあいごデーメニュー】 10月10日は、目の愛護デーで
す。ブルーベリーに含まれるア
ントシアニンや、人参のビタミ
ンAは、目によい働きをしま
す。

コッペパン

3 か むぎごはん

いわしを、かぼすとレモンの特
性タレで味をつけてあります。
苦手という人も、おいしく食べ
られそうです。

4 すい むぎごはん

マーボー豆腐は、中国の四川省
という地域の郷土料理です。唐
辛子などの香辛料を使った辛さ
が特徴です。

12 もく むぎごはん

さつまいもの収穫の時期と
なりました。さつま汁に
入っています。旬の食材を
おいしく味わいましょう。

13 きん むぎごはん

６月に栄養士の実習で来校された
実習生が考えられたメニューで
す。苦手な野菜もカレーに加える
ことで食べやすくなることや、梅
の成分で体の疲れがとれることが
ポイントです。

16 げつ するめごはん

いろいろな食材をバランスよくと
りましょう。食事は「主食」「主
菜」「副菜」をそろえると栄養バ
ランスがよくなります。

17 か ぎゅうどん

牛肉は、豚肉、鶏肉と比べると、
血液のもとになる鉄分が多く入っ
ています。牛丼を食べて、不足し
がちな鉄分をとりしょう。

20 きん

【ふるさとくまさんデー・荒尾玉名】 南関揚げは、熊本でよく知られて
いる揚げ豆腐です。長期保存が
でき、食感は、ふっくらとしていま
す。味噌汁の具や、煮物など、さ
まざまな料理に利用できます。

なんかんあげどん

18 すい むぎごはん

ひじきには、成長期のみなさんに
欠かせない、骨を強くするカルシ
ウムや、貧血を予防する鉄分が多
く含まれています。

19 もく

セルフドッグ
（ウイン
ナー・やさい
ソテー）

ホットドッグは、あたためたウイ
ンナーと野菜ソテーをパンではさ
んだものです。犬のダックスフン
トに見た目がにていることからこ
の名前がついたそうです。

23 げつ

セルフおにぎ
り（のり・し
そこんぶ）

みかんは、熊本県で生産量が多い
果物です。みかんが出回る時期で
すね。さわやかな酸味と甘みがあ
り、おいしいですよ。

24 か ちゅうかおこわ

スーミータンは、中華風コーン
スープのことで、スーミーは、と
うもろこし、タンは、スープを意
味します。

27 きん

【やさしおデー】 今日は、減塩の「やさしおデー」
です。小学校２．０ｇ、中学校
２．５ｇ未満の給食です。汁物
は、昆布と削り節からのだしのう
ま味で、薄味でもおいしくなりま
す。

むぎごはん

25 すい むぎごはん

ちりめんじゃこは、カタクチイワ
シやマイワシなどの稚魚であるし
らすを、煮詰めて天日干しまたは
機械で乾燥させて作られます。

26 もく コッペパン

小学１年生の国語の教科書の「サ
ラダでげんき」に出てくる食材を
使ったサラダです。思い出しなが
ら食べてくださいね。

＊献立は、都合により変更になる場合があります。ご了承ください。

＊給食棟へとりに行くものは、配膳表で確認しましょう。

３０げつ むぎごはん

タイピーエンは、熊本の中華料理
店や家庭でも定番の１品で、春雨
をメインに、炒めた野菜や豚肉、
いかなどを入れた具だくさんの中
華風スープです。

３１ か むぎごはん

ホッケは、北海道で多くとれる魚
です。タンパク質や、カルシウム
を多く含みます。体の成長のため
にも、しっかり食べてほしいで
す。

中学校・なし


