
ごはん 619 20.8 22.2 1.6

牛乳

にくだんごとなあまげのあんかけ

だいずのカリカリあえ

りんご

🍠🥕さつまいもたきこみごはん 602 29.3 21.4 2.1

牛乳

あじのからあげ

だいずのごましょうゆあえ

ピリからこんにゃく

みかん

スパゲッティ📚としょコラボ 609 23 22.7 2.2

牛乳

キャベツのドレッシングあえ

スコーン

バナナ

ごはん 629 24.2 20 1.8

牛乳

いかのかりんあげ

さっぱりあえ

じゃがいもとえだまめのカレーいため

りんご

ハヤシライス 605 20.2 14.6 1.9

牛乳

ひじきのカラフルあえ

フルーツバイキング

ごはん 605 26.8 19.1 1.7

牛乳

とりにくとだいずのみそに

やさいのあえもの

あじつけのり

みかん

ごはん 613 24.0 22.5 1.9

牛乳

とうふナゲット

いものこしる

エコふりかけ

りんご

ごはん 634 29.2 19.1 2.0

牛乳

さけのバターしょうゆやき

あまざけのみそしる

ブロッコリーとれんこんのごまあえ

ちはなちゃんゼリー（にんじんゼリー）

🥕にんじんホットサンド 600 25.0 21.8 2.1

牛乳

🥕うまうまミネストローネ

だいこんのドレッシングあえ

バナナ

ごはん 618 27.0 19.8 1.9

牛乳

なまあげのうまに

じゃがいもとぶたにくのオイスターソースいため

のりのつくだに

りんご

ごはん 620 26.5 18.3 1.7

牛乳

メルルーサのあまからあげ

みそきんぴら

かんぴょうのごまずあえ

りんご

ごはん 645 23.9 23.6 1.6

牛乳 ウィンナー　だいず

みそチキンカツ

キャベツのあえもの

じゃがいもソテー

みかん

ごはん 653 23.9 18.4 2.1

牛乳

🍠🥕さつまいものコロッケ

とうふとわかめのみそしる

エコふりかけ

ヨーグルト

こくとうパン 675 25.3 19.1 1.7

牛乳

あさりとひきにくのペンネ

シナモンポテト

バナナ

   １０月
がつ

のめあて　地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を知
し

ろう 🌾10月
が つ

からは千葉市
ち ば し

産
さ ん

の「コシヒカリ」を使
つ か

います。給食
き ゅ う し ょ く

を通
と お

して千葉県
ち ば け ん

で作
つ く

られる食
た

べ物
も の

を学
ま な

びましょう。

ぎゅうにゅう

10月
がつ

から千葉市
ち ば し

産
さん

のコシヒカリを使
つか

っていま

す。粘
ねば

りとつやがあり、ほんのり甘
あま

みがありま

す。ごはんを中心
ちゅうしん

におかずを食
た

べて、味
あ じ

の変化
へ ん か

を楽
たの

しんでみてください。

あぶら とりにく　なまあげ　うずらたまご キャベツ　にんじん　こまつな　たまねぎ　にんにく　しょうが

じゃがいも　あぶら　ごま ぶたにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん　しょうが　にんにく

のり

りんご

ぎゅうにゅう

10月
がつ

18日
にち

は千葉
ち ば

市民
し み ん

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は市民
し み ん

の

日
ひ

特別
とくべつ

メニューで、千葉市
ち ば し

産
さん

の人参
にんじん

で作
つ く

られた

ちはなちゃんゼリーがでます。千葉
ち ば

市
し

でとれる

食材
しょくざい

と自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

したいですね。

さけ パセリ

とりにく　なまあげ たまねぎ　にんじん　こまつな　ねぎ　えのきたけ

ひじき

こめ

18 水

こめ

月

17 火

13 金

16

ごま

バター　

さつまいも

ごま　あぶら

じゃがいも　さといも

2 月

3 火

4 水

12 木

メルルーサ

前期
ぜ ん き

 給食
きゅうしょく

 最終日
さいしゅうび

のため特別
とくべつ

にスコーンを作
つ く

りま

した。また、図書館
と し ょ か ん

指導員
し ど う い ん

の窪田
く ぼ た

先生
せんせい

が紹介
しょうかい

し

てくれた絵本
え ほ ん

とコラボして、スパゲッティが登
と う

場
じょう

します。何
なに

スパゲッティでしょうか？

今日
き ょ う

は昨年
さくねん

の3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の時間
じ か ん

に学習
がくしゅう

したさつ

まいもと人参
にんじん

を使
つか

った献立
こんだて

「さつまいもたきこ

みごはん」です。レシピは学校
がっこう

のホームページ

から見
み

られます。

１０月
がつ

から１月
がつ

のごはんは、千葉市
ち ば し

でとれた新
しん

米
まい

の「コシヒカリ」を使用
し よ う

します。新米
しんまい

は水分
すいぶん

が多
おお

くよく噛
か

んで食
た

べると甘味
あ ま み

が強
つよ

くなりま

す。

１０月のよていこんだてひょう
千葉市立幕張小学校

日
曜
日 こんだてめい

おもなざいりょう エネルギー
Kcal

たんぱくしつ

ｇ
えんぶん

ｇ
きいろのしょくひん

しぼう
ｇ

からだのちょうしをととのえるちやにくやほねになるちからやねつのもとになる

みどりのしょくひんあかのしょくひん

バナナ

キャベツ　にんじん　ブロッコリー　れんこん　とうもろこし　

にんじん

ぎゅうにゅう

明日
あ し た

は6年生
ねんせい

の陸上
りくじょう

大会
たいかい

なので、今日
き ょ う

は「みそチ

キンカツ」にしました。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を出
だ

せるよ

うに応援
おうえん

しています。

パンこ　こむぎこ　あぶら　ごま

あぶら　ごま キャベツ　だいずもやし　にんじん　こまつな　にんにく

じゃがいも　あぶら ベーコン　 たまねぎ

みかん

こめ

火

25 水

月

木

20 金

26 木

19

23

24

10月
がつ

16日
にち

は「世界
せ か い

食糧
しょくりょう

デー」です。日本
に ほ ん

は食
た

べ物
もの

が豊
ゆた

かな国
く に

となりましたが、世界
せ か い

には食
た

べ

物
もの

が足
た

りない地域
ち い き

がたくさんあります。食糧
しょくりょう

 問
もん

題
だい

を考
かんが

えてみましょう。

いものこ汁
じる

は、岩手
い わ て

県
けん

や秋田県
あ き た け ん

に伝
つた

わる郷土
き ょ うど

料
り ょ

理
う り

です。方言
ほうげん

で里芋
さといも

のことを「いものこ」と呼
よ

ぶ地域
ち い き

があります。

実
みの

りの秋
あき

、りんごがおいしい季節
き せ つ

になりまし

た。りんごは食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、お腹
なか

をきれい

にしてくれる働
はたら

きがあります。

今日
き ょ う

は昨年
さくねん

の3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の時間
じ か ん

に学習
がくしゅう

したにん

じんを使
つか

った献立
こんだて

「にんじんホットサンド」

「うまうまミネストローネ」です。レシピは学
がっ

校
こ う

のホームページから見
み

られます。

天然
てんねん

のきのこは秋
あき

が旬
しゅん

です。今日
き ょ う

の和
あ

え物
もの

に

入
はい

っているきのこはなんでしょうか？ヒントは

海
うみ

にいる生物
せいぶつ

の名前
な ま え

が入
はい

っています。答
こた

えは…

きくらげです。

今日
き ょ う

は千葉市
ち ば し

の農家
の う か

の方
かた

が作
つ く

ったさつまいもで

す。みなさんのために、特別
とくべつ

に用意
よ う い

してくれま

した。千葉市
ち ば し

でとれた旬
しゅん

のさつまいもを味
あ じ

わい

ましょう。

バナナ

こめ

こむぎこ　こめこ　マーガリン だっしふんにゅう　

ペンネ　あぶら ぶたにく　あさり　だいず　チーズ　ベーコン

今日
き ょ う

は昨年
さくねん

の3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の時間
じ か ん

に学習
がくしゅう

したさつ

まいもと人参
にんじん

を使
つか

った献立
こんだて

「さつまいもコロッ

ケ」です。レシピは学校
がっこう

のホームページから見
み

られます。

ねぎ　こまつな　はくさい　だいこんとうふ　わかめ　あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ヨーグルト

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　トマト　にんにく　パセリ　マッシュルーム

さつまいも　あぶら　

さつまいも　あぶら　こむぎこ　パンこ ぶたにく　おから　たまご　チーズ にんじん　

ごま こんぶ　かつおぶし

こめ

かんぴょう　こまつな　にんじん　もやしあぶら　ごま

ごぼう　にんじん　えだまめぶたにく　だいずあぶら　ごま

あぶら　こめこ　でんぷん　

ぎゅうにゅう

りんご

にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな　はくさいぶたにく　あぶらあげさといも　

りんご

にんじん　レタスだっしふんにゅう　チーズ　たまご　ハムこむぎこ　こめこ　マーガリン

こまつな　にんじん　とうもろこし　だいこんごま　あぶら

たまねぎ　にんじん　セロリ　キャベツ　トマト　にんにく

バナナ

こまつな　キャベツ　にんじん　えのきたけ　きくらげあぶらあげ

キャベツ　とうもろこし　にんじん　もやし　こまつなあぶら　ごま

れんこん　たまねぎ　しょうが　さやいんげん　にんじん　だいず　とりにく　なまあげ　だいずじゃがいも　あぶら　

こめ

ぎゅうにゅう

りんご

えだまめ　たまねぎ　にんじん　エリンギとりにく　じゃがいも　あぶら

もやし　こまつな　にんじん　えのきたけだいずあぶら　ごま

たまねぎ　にんじん　ピーマン　マッシュルームぶたにく　だいず　ベーコンスパゲティ　あぶら　

しょうがいかでんぷん　あぶら　

ぎゅうにゅう

こめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうこむぎこ　バター　チョコチップ

キャベツ　こまつな　とうもろこし　もやしあぶら　ごま

こめ

りんご

キャベツ　こまつな　にんじん　とうもろこし　たまねぎだいずあぶら　

はくさい　たまねぎ　にんじん　しょうが　なまあげ　とりにく　ぶたにくあぶら　でんぷん

こめ

ウィンナー　だいず

ぎゅうにゅう

しょうがあじでんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう

にんじん　しめじ　えだまめとりにく　さつまいも　アルファかまい　もちごめ　ごま

みかん

れんこん　にんじんぶたにく　だいずあぶら　ごま

ぶたにく　しろいんげんまめ　とりにく　だいず

今日
き ょ う

は秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しむために、フルーツの盛
も

り合
あ

わせにしました。調理員
ちょうりいん

さんが見
み

た目
め

も楽
たの

しめるように工夫
く ふ う

したので、よく見
み

てみてくだ

さい。

とうもろこし　こまつな　にんじん　もやし

きょほう　マスカット　みかん　りんご　バナナ

のり　えび

こんぶ　かつおぶし

たまねぎ　えだまめとうふ　ツナ　たまごでんぷん

ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん　トマト　セロリ　にんにく

ぎゅうにゅう

あぶら　ごま ひじき

みかん

こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも　こむぎこ　

きゅうしょくひとくちメモ

しんまいです🌾

りくじょうたいかいおうえんこんだて

しんまいです🌾

じばさんぶつ「さつまいも」

ぎょうれつのできるスパゲッティやさん



たきこみくりごはん 627 29 23.0 2.3

牛乳

てんぷら（いか・さつまいも）

とんじる

ミニりんごゼリー

むぎいりごはん 661 23.9 21.3 2.0

牛乳

🍠🥕しゅんのいろどりやさい

エコふりかけ

むらくもじる

みかん

こくとうパン 642 22.3 23.0 1.8

牛乳 ぎゅうにゅう

パンプキンシチュー

キャベツとコーンのドレッシングあえ

やきりんご

627 25.0 20.6 1.9

667 21.7～33.3 14.8～22.2 1.9

　スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

、と言
い

われるように秋
あき

はいろいろなことにじっくり取
と

り組
く

むことができる季節
き せ つ

です。

10月
がつ

は千葉市
ち ば し

産
さ ん

の新米
しんまい

コシヒカリや千葉市
ち ば し

産
さ ん

のさつまいもが登場
とうじょう

します。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

して秋
あき

の味覚
み か く

を楽
たの

しみましょう。

　「暑
あ つ

さ寒
さ む

さも彼岸
ひ が ん

まで」というように、日
ひ

に日
ひ

に暑
あ つ

さが和
や わ

らぎ過
す

ごしやすい気候
き こ う

になりました。秋
あ き

は米
こ め

や大豆
だ い ず

、里
さ と

いもなど、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

に欠
か

かすことのできなない作物
さ く も つ

が収穫
し ゅ う か く

を迎
む か

える季節
き せ つ

です。「秋刀魚
さ ん ま

」をはじめ、鮭
さ け

、鯖
さ ば

、鰹
かつお

などは秋
あ き

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。

　秋
あ き

の実
み の

りや自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

し、旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

をおいしくいただきましょう。

　食
た

べたときに感
か ん

じる味
あ じ

は「甘味
か ん み

・塩味
え ん み

・酸味
さ ん み

・苦味
に が み

・うま味
み

」という５つの基
き

本
ほ ん

の味
あ じ

に分
わ

けられます。料理
り ょ う り

はこの基本
き ほ ん

味
み

の組
く

み合
あ

わせによって、さまざまな

味
あ じ

わいが生
う

み出
だ

されています。

　また、おいしさを感
か ん

じるのは、味
あ じ

だけでなく、料理
り ょ う り

の見
み

た目
め

、かんだときの音
お と

やかみごたえ、口
く ち

に入
い

れたときの温度
お ん ど

など、さまざまなことが関係
か ん け い

しています。

　食事
し ょ く じ

の時
と き

はそれらを意識
い し き

して、よく味
あ じ

わって食
た

べましょう。よりおいしく感
か ん

じ

られるかもしれません。

　本市
ほ ん し

では、家庭
か て い

との連携
れんけい

のもとに一人
ひ と り

一人
ひ と り

の子
こ

どもたちが発達
はったつ

段階
だんかい

に応
お う

じて、望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

や食
しょく

に関
かん

する適切
てきせつ

な判断力
はんだんりょく

を身
み

に付
つ

けるとともに、

親子
お や こ

でふれあう機会
き か い

として、年
ねん

２回
かい

「お弁当
べん とう

の日
ひ

」を実施
じ っ し

しています。＊今年度
こ ん ね ん ど

は１０月
がつ

５日
にち

と１２月
がつ

２２日
にち

に実施
じ っ し

予定
よ て い

です。

　　　🍙　主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえると栄養
えいよ う

のバランスがよくなります。

　　　🍙　主食
しゅしょく

３：主菜
し ゅ さ い

１：副菜
ふ く さ い

２の割合
わりあい

で入
い

れるとよいです。

　　　🍙　赤
あか

・緑
みどり

・黄色
き い ろ

の食材
しょくざい

を使
つか

うと、彩
いろどり

がきれいです。

　　　🍙　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を選
え ら

ぶと、おいしく、栄養
えいよ う

満点
まんてん

。

　　　🍙　味付
あ じ つ

けや調理
ち ょ う り

方法
ほ うほ う

が偏
かたよ

らないようにしましょう。

　　　🍙　食
た

べ物
もの

の汁気
し る け

をしっかり切
き

り、隙間
す き ま

なくつめましょう。

　お家
う ち

の方
かた

がどのようにお弁当
べん とう

を作
つ く

るのかを見
み

たり、一緒
い っ し ょ

に体験
たいけん

したりしてみましょう。

　お弁当
べん とう

に何
なに

を入
い

れようか相談
そうだん

したり、下
し た

ごしらえのお手伝
て つ だ

いをしたり、出来
で き

たものをお弁当
べん とう

箱
ばこ

に詰
つ

めたり、お弁当
べん とう

をふきんで包
つつ

んだり、忙
いそが

しい朝
あ さ

以外
い が い

にも前日
ぜんじつ

にできることはあります。みなさんも自分
じ ぶ ん

でできるとろこからお弁当
べん とう

づくりに挑戦
ちょうせん

しましょう。

こんだてめい きいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

ちからやねつのもとになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる

エネルギー
Kcal

たんぱくしつ

ｇおもなざいりょう

※物資の都合により、献立の内容を変更することがあります。  
今月の平均値

本校の基準値

今年
こ と し

は10月
がつ

27日
にち

が十三夜
じゅうさんや

です。「栗
く り
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めいげつ

」や

「豆
まめ

名月
めいげつ

」などと呼
よ

ばれ、この時期
じ き

に収穫
しゅうかく

され

る栗
く り

や大豆
だ い ず

をおそなえします

30 月

31

りんご

ぎゅうにゅう

いか　たまご

さといも　 ぶたにく　とうふ　あぶらあげ ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ　こまつな

むぎ　こめ

27 金

日
曜
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しぼう
　ｇ

えんぶん
ｇ

＜９月の給食で使用した主な食材の産地をお知らせします＞

栄養
えいよ う

 満点
まんてん

　お弁当
べん と う

作
づ く

りのポイント　🍙

アルファかまい　げんまい　くり とりにく　あぶらあげ　だいず れんこん　まいたけ　えだまめ 　にんじん

さつまいも　あぶら　こむぎこ　こめこ

ぎゅうにゅう
今日
き ょ う

は昨年
さくねん

の3年生
ねんせい

が総合
そうごう

の時間
じ か ん

に学習
がくしゅう

したさつ

まいもと人参
にんじん

を使
つか

った献立
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「しゅんのいろどり

野菜
や さ い

」です。レシピは学校
がっこう

のホームページから

見
み

られます。

さつまいも　あぶら　こめこ とりにく　 にんじん　れんこん　かぼちゃ　しょうが　たまねぎ

ぶたにく　だいず しょうが

ごま たまご　なまあげ にんじん　こまつな　ねぎ　にら　はくさい　えのきたけ

みかん

火

こむぎこ　マーガリン だっしふんにゅう

今日
きょう

は旬
しゅん
のりんごを使

つか
ったやきりんごを作

つく
りま

した。紅玉
こうぎょく

という品種
ひんしゅ

のりんごは、濃
こ
い赤色
あかいろ

で、酸味
さんみ

が強
つよ
く、焼

や
きりんごにぴったりです。

なまクリーム　こむぎこ　バター　こめこ とりにく　だいず　とうにゅう　ぎゅうにゅう かぼちゃ　たまねぎ　こまつな　エリンギ

あぶら　ごま こまつな　キャベツ　にんじん　とうもろこし　もやし

りんご　シナモン

号

出典：NPO 法人食生態学実践フォーラム「３・１・２弁当箱法」

じゅうさんやこんだて

きゅうしょくひとくちメモ

種類 種類 種類 種類

米（ふさこがね） にんじん・だいこん ねぎ　にんにく じゃがいも

牛乳 こまつな なす　にら さといも

ピーマン・れんこん たまねぎ・えだまめ きく メロン

セロリ　はくさい しょうが トマト きょほう

パセリ　レタス キャベツ　ごぼう さつまいも なし

産地 産地 産地 産地

千葉県 北海道 青森県 北海道

千葉県 千葉市　茨城県 栃木県 千葉県

長野県 群馬県 千葉県 千葉県　福島県

茨城県 北海道 山形県 青森県

長野県 高知県 福島県 長野県


