
ごはん 636 24.8 17.9 2.0

ししゃものいそべあげ

にくじゃが

もやしとわかめのちゅうかあえ

なし

しょくぱん 660 26.5 25.8 2.6

いちごジャム

チリコンカン

ちぐさあえ

ごはん 607 24.3 20.1 2.7

のざわなのてづくりふりかけ

おろしハンバーグ

なまあげのみそしる

りんご

テーブルロール 591 24.0 16.9 2.6

ミートソーススパゲッティ

かぼちゃとやさいのスープに

バナナ

ごはん 593 21.7 16.3 2.0

ちくわのキャロットごろもあげ

あぶらふとじゃがいものにもの

いそのかあえ

ごはん 613 32.0 15.7 1.9

ガーリックライスのぐ

さけのきのこソースかけ

もずくたまごスープ

ちはなちゃんゼリー

わかめごはん 623 23.5 19.5 2.3

がんもとやさいのふくめに

はるさめあえ

みかん

コッペパン 594 23.1 21.3 2.1

こまつなとツナのスパゲッティ

じゃがいもとだいずのあまからあげ

バナナ

ごもくたきこみごはん 659 27.9 31.9 2.1

とりにくのからあげ

もやしとわかめのごまドレッシングあえ

オレンジ

むぎごはん 633 22.3 18.2 2.0

エッグカレー

ひじきとえだまめのマリネ

りんご

こくとうパン 630 32.0 23.4 2.6

しろみざかなのごまマヨネーズやき

ポークビーンズ

オレンジ

ごはん 654 29.5 27.0 1.8

さばのスタミナやき

とりにくとれんこんのあげに

こまつなのきつねあえ

ごま　さとう　ごまあぶら わかめ もやし　キャベツ　にんじん　とうもろこし

じゃがいも　さとう　でんぷん　あぶら ベーコン　だいず　しろいんげんまめ　ぶたにく にんじん　トマト　たまねぎ　にんにく

あぶら　こむぎこ　ぱんこ　さとう ぶたにく　とりにく

27 火

こめ

ごま　さば にんにく　しょうが
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くせの少ない白身魚であるホキに、ごまとマヨネーズな

どを合わせて漬け込み、香ばしく焼き上げました。食べ

やすい魚なので、ぜひ食べてみましょう。

じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく　ベーコン　だいず にんじん　トマト　ピーマン　たまねぎ　マッシュルーム

れんこんが旬の時期を迎えます。秋から冬が旬の野菜

です。鶏肉とれんこんをカラッと揚げて、甘辛いたれで

あわせます。ごはんが進む一品になります。

こめこ　でんぷん　さとう　あぶら　ごま とりにく　なまあげ しょうが　れんこん

さとう あぶらあげ こまつな　にんじん　キャベツ　えのきたけ　もやし

23 金

こむぎこ　こくとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

マヨネーズ　ごま ホキ

オレンジ

ひじきと枝豆のマリネは、酢の酸味を程よく飛ばして食

べやすいように工夫しています。マイルドな酸味にも慣

れてきたようで、１年生もよく食べるメニューになってき

ました。

さとう　あぶら　ごまあぶら ひじき にんじん　もやし　えだまめ

りんご

22 木

こめ　むぎ

じゃがいも　こむぎこ　あぶら ぶたにく　うずらたまご　 にんじん　にんにく　たまねぎ　

五目たきこみごはんには、とりにく、ひじき、あぶらあ

げ、にんじん、たけのこ、えだまめなどの具がたくさん

入っています。炊き込みごはんの時は、給食室の釜で

炊いています。

さとう　ごま　ごまあぶら わかめ にんじん　もやし　キャベツ

オレンジ

21 水

こめ　もちごめ　さとう　あぶら　ごま とりにく　あぶらあげ　ひじき にんじん　たけのこ　えだまめ

でんぷん　こめこ　あぶら とりにく　

こまつなはカルシウムや鉄分、ビタミン類が豊富で、成

長期のみなさんにぴったりの緑黄色野菜です。今日は

スパゲッティに彩りよく入っていますので、味わいましょ

う。

じゃがいも　さとう　でんぷん　あぶら だいず

バナナ

20 火

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

あぶら　スパゲッティ　 ツナ にんじん　こまつな　たまねぎ　エリンギ　しめじ

さとう　 にんじん

19 月

こめ　ごま わかめ

さとう　じゃがいも　でんぷん

16 金

がんもどき　とりにく にんじん　さやいんげん がんもどきは、豆腐をつぶして細かく切った野菜やひじ

きを混ぜて油で揚げたものです。給食室の釜で、がん

もどきをじっくり煮含み、だしのうまみをしみ込ませてい

ます。

はるさめ　さとう　ごま　ごまあぶら にんじん　キャベツ　もやし　とうもろこし

みかん

ぶたにく　とりにく　だいず にんじん　にんにく　たまねぎ　れんこん　えだまめ
千葉市でとれる食材を学校給食で味わう献立です。毎

年登場する「ちはなちゃんゼリー」は、千葉市産のにん

じんでつくられた、鮮やかなオレンジ色のゼリーです。

平成１７年から毎年ちはなちゃんゼリーがでています。
でんぷん　しらたま　ごまあぶら たまご　もずく にんじん　こまつな　だいこん

のり こまつな　にんじん　しめじ　もやし　とうもろこし

こめ

あぶら　ごま

ちくわの衣にすりおろしたにんじんを混ぜて、きれいな

オレンジ色に揚げています。にんじんには、目の健康を

守り、風邪を予防するビタミンAが豊富に含まれていま

す。

じゃがいも　あぶらふ とうふ にんじん　こまつな　たまねぎ　しいたけ

でんぷん　あぶら　 さけ しめじ　えのきたけ

7 水

こめ

こめこ　あぶら　こむぎこ ちくわ にんじん

じゃがいも　あぶら　 ベーコン　　しろいんげんまめ かぼちゃ　にんじん　しめじ　たまねぎ　
6 金

バナナ

ぶたにく にんじん　ピーマン　たまねぎ　エリンギ
豚肉、たまねぎ、にんじん、エリンギなどを丁寧に炒め

て作ったミートソーススパゲッティです。肉と野菜の甘

みとうま味がつまっています。

りんご

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

スパゲッティ　あぶら

普段食べている給食のごはんの米は千葉県産を使用

していますが、１０月からは私たちの住む千葉市産に

なっています。「コシヒカリ」という品種で、ねばりが強

く、つやがあり、ほんのりあまみのある食感が特徴で

す。千葉市産の新米をおいしくいただきましょう。

じゃがいも　 なまあげ　わかめ こまつな　たまねぎ　ねぎ

だいこん5 月

こめ

ごま　ごまあぶら

2 金

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

のざわな

さとう

なし

1 木

こめ

こむぎこ　パンこ　あぶら ししゃも

エネルギーになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる きゅうしょくひとくちメモ

ししつ

ｇ

えんぶん

ｇ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

千草和えの「千草（ちぐさ）」とは、たくさんの意味で、

あぶらあげ、はるさめ、こまつな、にんじんなどの食材

が入っています。

＊牛乳（赤の食品）は毎日つきます。栄養価（中学年）を表示しています。 千葉市立幸町第三小学校

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

１０月は「食品ロス削減月間」です。食品ロスについて

知り、食品ロスを減らすために一人ひとりができること

を考えましょう。放送で、クイズも交えてお知らせしま

す。

さとう　じゃがいも ぶたにく にんじん　いんげん　たまねぎ

はるさめ　さとう　ごま あぶらあげ こまつな　にんじん　キャベツ　もやし

１０月 よていこんだて



きなこあげパン 610 21.0 24.6 2.5

パンプキンポタージュ

キャベツとコーンのドレッシングあえ

りんご

チキンライス 634 23.1 24.0 3.0

オムライスシート

こぶくろケチャップ

やさいのスープに

オレンジ

ごはん 680 26.7 23.8 2.2

さばのうまみやき

とりにくとさつまいものあまずいため

もやしのちゅうかあえ

※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。  

　○給食当番になった児童のご家庭に、白衣の洗濯をお願いしています。金曜日に持ち帰り、月曜日には必ず持ってくるようお願いします。

　　なお、ほころび等がありましたら修繕していただけると幸いです。

　　においの苦手なお子さんもいますので、香りの強い芳香剤の使用は控えてください。

　○長期（連続５日以上）にわたり欠席が見込まれる場合や転校する場合など給食を止めたい時は、早めに担任にご連絡ください。

　　給食を止める場合は５日前（土日祝を含まない）までに連絡が必要となりますのでご注意ください。

　○食物アレルギーなど、食べ物のことで心配なことがありましたら担任までご連絡ください。

　〇給食当番の週は、マスクを持参するようお願いいたします。
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じゃがいも　あぶら ベーコン　ウインナー にんじん　エリンギ　たまねぎ　キャベツ

オレンジ

30 金

こめ

さば 千葉市でとれた旬のさつまいもを味わいます。さつまい

もの栽培が全国に広まったのは、蘭学者の青木昆陽

が、江戸時代の飢饉を救うために、千葉市の幕張地区

でさつまいもの試験栽培を行ったのが始まりです。

でんぷん　さつまいも　さとう　あぶら　ごま　 とりにく にんじん　こまつな　しょうが　れんこん　たまねぎ

さとう　 こまつな　にんじん　もやし　とうもろこし

29 木

さとう　こめ　もちごめ　あぶら とりにく にんじん　トマト　たまねぎ　にんにく

でんぷん たまご　

今日は、チキンライスにオムライスシートと小袋のケ

チャップがつきます。オリジナルのオムライスを作ってみ

ましょう。オムライスにまつわる絵本も紹介します。

トマト

28 水

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう　きなこ

こめこ　あぶら ベーコン　ぎゅうにゅう にんじん　かぼちゃ　たまねぎ　とうもろこし １０月２７日から１１月９日は、読書週間となっています。

図書と給食がコラボして、みなさんに本を紹介します。

図書室や給食室前の廊下に掲示物や本を用意してい

ますので、ぜひみてください。

さとう　ごま こまつな　にんじん　キャベツ　とうもろこし　もやし

りんご


