
1） ② 2） ② 3） ② 4） ②

小 中
エネルギー(kcal) エネルギー(kcal)

たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ)

7） ② 8） ② 9） ② 10） ② 11） ②

15） ② 16） ② 17） ② 18） ②

➀こめ　むぎ　③あぶら　③④さとう　④
ごまあぶら　ごま

695

③たまねぎ　にんじん　えのきたけ　⑤だ
いこん

➀こめ　むぎ　③さとう　⑤あぶら

　「たいたん」とは，京都
きょうと

の方言
ほうげん

で「炊
た

い

たもの」という意味
いみ

です。「湯葉
ゆば

」は，何
なに

からできているか知
し

っていますか？正解
せいかい

は

大豆
だいず

です。投入
とうにゅう

を煮
に

たときに表面
ひょうめん

にできる

のが「湯葉
ゆば

」です。湯葉
ゆば

も大豆
だいず

が変身
へんしん

して

できる食品
しょくひん

の一
ひと

つです。

27.0 

④しいらの西京焼
さいきょうや

き　⑤大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げのたいたん

➀麦
むぎ

ごはん ③ゆばのお吸
す

い物
もの

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ　
④わかめ

③いとこんにゃく　にんじん　たまねぎ　
えだまめ　④もやし　きゅうり　とうもろ
こし

③道産子汁
どさんこじる

①麦
むぎ

ごはん ③他人丼
たにんどん

➀少
すく

なめごはん ③豚骨汁
とんこつじる

➀麦
むぎ

ごはん ③肉
にく

じゃが

695 849
28.1 

2024年

龍郷町立学校給食センター

曜日 月 火 水 木 金

10月献立・配膳図

38.9 

献立名

678

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

②ぎゅうにゅう　③ゆば　とうふ　わかめ　
④しいら　みそ　⑤あつあげ　とりにく

905
38.1 50.1 

⑤ブルーベリータルト　④油
あぶら

うどん ④もやしの和
あ

え物
もの

④ハンバーグ　⑤キャベツサラダ

35.3 

④梨
なし

④中華
ちゅうか

サラダ ④キャベツと甘夏
あまなつ

のサラダ

➀ウインナーピラフ ③ミートボールのトマト煮
に

ひとくちメモ

エネルギー(kcal)

献立名

34.1 42.7 29.4 36.8 

　今日
きょう

は，給食
きゅうしょく

初登場
はつとうじょう

のオムライスです。

チキンライスと上
うえ

に乗
の

せる卵
たまご

は別々
べつべつ

に配缶
はいかん

しているので，クラスで配缶
はいかん

するときに上
うえ

にのせて配
くば

ってください。1食
しょく

ｹﾁｬｯﾌﾟもつ

くので，オムライスの上
うえ

にかけて食
た

べてく

ださい。

782

　「道産子
どさんこ

」とは，「北海道
ほっかいどう

人
じん

」や，「北
ほっ

海道
かいどう

で生
う

まれたもの」という意味
いみ

がありま

す。今日
きょう

の道産子
どさんこ

汁
じる

には，やコーン，じゃ

がいもなど，北海道
ほっかいどう

でとれる食材
しょくざい

を使
つか

った

体
からだ

が温
あたた

まる食材
しょくざい

がたくさん入
はい

っています。

　今日
きょう

の他人丼
たにんどん

には，卵
たまご

をたくさん使
つか

い

ました。卵
たまご

の賞味期限
しょうみきげん

は，生
なま

で食
た

べられ

る期限
きげん

が表示
ひょうじ

してあります。白玉
しらたま

・赤玉
あかたま

など，殻
から

の色
いろ

が違
ちが

いますが，鶏
とり

の種類
しゅるい

に

よる違
ちが

いで栄養価
えいようか

は同
おな

じです。

➀📖麦
むぎ

ごはん📖 ③五目豆
ごもくまめ

①📖アップルパイ📖 ③鮭
さけ

のクリームパスタ

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

献立名

エネルギー(kcal)
たんぱく質(ｇ)

④鮭
さけ

のザンギ　⑤おひたし ④キャラメルポテト

➀こめ　むぎ　③かたくりこ　③④あぶら　
さとう　④さつまいも　バター　アーモン
ド

③にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ

25.4 32.3 

②④ぎゅうにゅう　③ぶたにく　たまご　
かまぼこ

33.7 31.7 40.4 

⑥ケチャップ

942

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ　み
そ　④さけ　⑤かつおぶし

主に体を作る食品

➀こめ　むぎ　③④さとう　あぶら　④ご
ま

➀さとう　パイ　③スパゲティ

　今週
こんしゅう

は，絵本
えほん

とコラボメニューが登場
とうじょう

します。今
きょ

日
う

は，「パンどろぼう　おにぎりぼうやのたびだ

ち」の絵本
えほん

より，おにぎりの献立
こんだて

です。この本
ほん

は，

パンどろぼうがパンどろぼうになる前
まえ

のお話
はなし

です。

龍瀬小
たつせしょう

，赤徳小
せきとくしょう

，龍郷小
たつごうしょう

，大勝小
おおがちしょう

，龍南中
りゅうなんちゅう

，赤徳中
せきとくちゅ

学校
うがっこう

には置
お

いてあるので見
み

つけてみてください。

　今日
きょう

は，「おでんおんせんにいく」の絵
えほ

本
ん

より，おでんの献立
こんだて

です。この本
ほん

は，お

でんの家族
かぞく

が温泉
おんせん

ランドに行
い

くお話
はなし

です。

龍瀬小
たつせしょう

，赤徳小
せきとくしょう

，龍郷小
たつごうしょう

，大勝小
おおがちしょう

，赤徳中
せきとくちゅう

学校
がっこう

には置
お

いてあるので見
み

つけてみてくだ

さい。

➀こめ　むぎ　③さといも　さとう

④切干大根
きりぼしだいこん

のベーコン炒
いた

め ④キャベツとツナのソテー

主に体を作る食品

たんぱく質(ｇ)

ひとくちメモ

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

③📖かぼちゃスープ📖

③こんにゃく　だいこん　いんげん　③④
にんじん　④きりぼしだいこん　こまつな　
にんにく

➀麦
むぎ

ごはん

38.5 

③📖おでん📖

625 780

　今日
きょう

は，「かぼちゃスープ」の絵本
えほん

より，かぼ

ちゃスープの献立
こんだて

と，「やきいもするぞ」より，焼
や

き芋風
いもふう

のケーキです。龍瀬小
たつせしょう

，赤徳小
せきとくしょう

，龍郷小
たつごうしょう

，大
お

勝小
おがちしょう

，赤徳中
せきとくちゅう

学校
がっこう

には置
お

いてあるので見
み

つけてみて

ください。また，今週
こんしゅう

登場
とうじょう

した絵本
えほん

は，りゅうがく

館
かん

にもあるのでぜひ見
み

つけてみてください。

➀ホットケーキミックス　あんのういも
ペースト　さとう　さつまいも　③バター　
④オリーブオイル　ノンエッグマヨネーズ

24.4 30.3 

➀たまご　➀②ぎゅうにゅう　③ベーコン　
チーズ　④ツナ

③たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　パセリ　
④キャベツ　とうもろこし

711 872

②ぎゅうにゅう　　③とりにく　さつまあ
げ　あつあげ　こんぶ　③④だいず　④ぶ
たにく　みそ　⑤のり

②ぎゅうにゅう　③とりにく　ちくわ　さ
つまあげ　がんもどき　うずらたまご　こ
んぶ　④ベーコン

29.4 

②③ぎゅうにゅう　③さけ　なまクリーム　
チーズ　③④ベーコン

　じゃがいもの原産地
げんさんち

は南米
なんべい

のアンデ

ス高地
こうち

です。低温
ていおん

でも良
よ

く育
そだ

ち，短期
たんきか

間
ん

に多
おお

く収穫
しゅうかく

できるので，16世紀
せいき

の初
はじ

めにスペイン人
じん

によってヨーロッパへ

伝
つた

わると，瞬
またた

く間
ま

に世界中
せかいじゅう

に広
ひろ

がって

きました。

⑤📖おむすびのり📖　④📖豚
ぶた

みそ📖 ④ほうれん草
そう

ソテー

915 627

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　あつあげ　
みそ　④さつまあげ　にぼし

869 727

➀こめ　むぎ　①③あぶら　⑤ﾉﾝｵｲﾙｸﾘｰﾐｰ
ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　バター　②
④あぶら　④かたくりこ　ごま　⑤さとう

➀マッシュルーム　グリーンピース　①③
にんじん　たまねぎ　③パセリ　⑤とうも
ろこし　キャベツ　きゅうり

③とうもろこし　もやし　ふかねぎ　③④
にんにく　③⑤にんじん　④しょうが　⑤
ほうれんそう　しめじ

➀とりにく　たまご　②ぎゅうにゅう　④
ハンバーグ

　今日
きょう

は目
め

の愛護
あいご

デーです。私
わたし

たちの生活
せいかつ

に

は，スマホやテレビなどは欠
か

かすことができな

いものになっています。これらは目
め

を疲
つか

れさせ

る原因
げんいん

になっています。今日
きょう

は目
め

に良
い

いとされ

るアントシアニンという栄養
えいよう

のあるブルーベ

リーが入
はい

っているタルトを給食
きゅうしょく

につけました。

③パパイヤ　しいたけ　ねぎ　しょうが　
③④にんじん　④にら

①麦
むぎ

ごはん

706 872 672

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　④うどん　
あぶら　⑤ブルーベリータルト

③こんにゃく　れんこん　ごぼう　とうが
ん　しいたけ　さやえんどう　④しょうが　
にら

➀りんご　③にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　しめじ　えのきたけ　ブロッコリー　
④ほうれんそう　とうもろこし

➀📖焼
や

き芋風
いもふう

ケーキ📖

　今日
きょう

は，「りんごころころ」の絵本
えほん

より，り

んごを使
つか

ったアップルパイの献立
こんだて

です。この本
ほん

は，女
おんな

の子
こ

が大
おお

きなりんごの木
き

に登
のぼ

って，みん

ながおいしくりんごを食
た

べるお話
はなし

です。龍瀬
たつせ

小
しょう

，赤徳小
せきとくしょう

，龍郷小
たつごうしょう

，大勝小
おおがちしょう

，赤徳中
せきとくちゅう

学校
がっこう

には

置
お

いてあるので見
み

つけてみてください。

878
28.1 

627

　キャベツは，あくが少
すく

なく甘
あま

みがあ

り，さまざまな料理
りょうり

に利用
りよう

できます。加
かね

熱
つ

するとかさが減
へ

って，たくさん食
た

べら

れます。また，芯
しん

にも栄養
えいよう

があるので，

せん切
ぎ

りにして細
こま

かく刻
きざ

んだりして使
つか

い

ましょう。

690 908
21.4 27.1 26.9 34.4 26.0 33.5 

➀オムライス（チキンライス・卵
たまご

）　③オニオンスープ

14）

➀ウインナー　②ぎゅうにゅう　③ミート
ボール　チーズﾞ

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　とうふ　み
そ

②ぎゅうにゅう　③ぶたにく　だいず　お
から　チーズ　スキムミルク

➀ピーマン　とうもろこし　①③たまねぎ　
にんじん　③トマト　しめじ　ほうれんそ
う　④なし

③にんにく　しょうが　ふかねぎ　たまね
ぎ　たけのこ　しいたけ　にら　③④にん
じん　④きゅうり　キャベツ

③にんにく　たまねぎ　にんじん　えだま
め　アップル　プルーン　④キャベツ　
きゅうり　とうもろこし　なつみかん

➀こめ　むぎ　①②あぶら　②さとう
➀こめ　むぎ　③あぶら　かたくりこ　③
④さとう　ごまあぶら　④はるさめ　ごま

➀こめ　むぎ　③④あぶら　④さとう

603 757 679 886

①麦
むぎ

ごはん ③麻婆豆腐
まーぼーどうふ

➀麦
むぎ

ごはん ③ポークカレー

　秋
あき

に美味
おい

しい果物
くだもの

のひとつに「梨
なし

」があ

ります。食
た

べると，みずみずしくて甘
あま

く，

シャリシャリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。この

シャリシャリとした歯
は

ざわりは「石細胞
せきさいぼう

」

と呼
よ

ばれるもので，日本
にほん

の梨
なし

（和梨
わなし

）の特
とく

徴
ちょう

です。

　今日
きょう

は，中華風
ちゅうかふう

の献立
こんだて

です。中国料理
ちゅうごくりょうり

は大
おお

きく分
わ

けると，北
きた

の北京料理
ぺきんりょうり

東
ひがし

の上
しゃ

海料理
んはいりょうり

，南
みなみ

の広東料理
かんとんりょうり

，西
にし

の四川料理
しせんりょうり

の

4つになります。四川料理
しせんりょうり

は，唐辛子
とうがらし

や

山椒
さんしょう

などを使
つか

い，辛
から

いのが特徴
とくちょう

で，麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

もその1つです。

ス
ポ
ー
ツ
の
日

🍎



21）⑤㊥カルフィッシュ ② 22） ② 23） ② 24） ② 25） ②

⑥ソース ⑥タルタルソース

28） ② 29） ② 30） ② 31） ②

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

　鶏飯
けいはん

は，奄美以外
あまみいがい

の学校
がっこう

でもリクエスト献立
こんだて

1位
い

に選
えら

ばれています。奄美以外
あまみいがい

の地域
ちいき

の多
おお

く

の学校
がっこう

では，料理名
りょうりめい

を「奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

」としてい

ます。今
いま

から40年
ねん

ほど前
まえ

に，県内
けんない

の郷土料理
きょうどりょうり

を学校給食
がっこうきゅうしょく

で伝
つた

えようとする取
と

り組
く

みで多
おお

くの

人
ひと

が知
し

り広
ひろ

まっていきました。

　塩豚
しおぶた

とは，豚肉
ぶたにく

を塩漬
しおづ

けにしたも

のです。冷蔵庫
れいぞうこ

のなかった時代
じだい

，食
た

べ物
もの

を長
なが

く保存
ほぞん

するために，このよ

うな方法
ほうほう

で作
つく

られました。今日
きょう

は塩
しお

豚
ぶた

を使
つか

った煮物
にもの

になっています。

　アーモンドは，世界中
せかいじゅう

で最
もっと

も大量
たいりょう

に利用
りよう

されているナッツ類
るい

の１つです。料理
りょうり

やお

菓子
かし

で使
つか

われていますが，一粒一粒
ひとつぶひとつぶ

そのま

まのものや粉末
ふんまつ

にしたもの，スライスした

もとなど，使
つか

い方
かた

もさまざまです。

➀とりささみ　たまご　➀③のり　②ぎゅ
うにゅう　④ヨーグルト　⑤㊥カルフィッ
シュ

②ぎゅうにゅう　③しおぶた　あつあげ　
④ベーコン

③とうがん　たけのこ　こんにゃく　にん
じん　いんげん　④もやし　こまつな　パ
パイヤ

➀こめ　むぎ　③じゃがいも

②ぎゅうにゅう　③④とりにく　④だいず　
たまご

②③ぎゅうにゅう　③ベーコン　あさり　
④アジフライ

金

献立名

25.8 

①麦
むぎ

ごはん ③塩豚
しおぶた

の煮物
にもの

27.5 35.7 
631 818
30.2 38.0 

④ヨーグルト　③切干大根
きりぼしだいこん

の海苔
のり

マヨサラダ ④小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの

645 800
33.6 

①麦
むぎ

ごはん ③さつま汁
じる

②ぎゅうにゅう　③とりにく　あつあげ　
みそ　⑤わかめ

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

2024年

月

10月献立・配膳図

➀鶏飯
けいはん

696 923

➀こめ　むぎ　③ごま　ノンエッグマヨ
ネーズ

龍郷町立学校給食センター

火 水 木

③こんにゃく　だいこん　ごぼう　しいた
け　ねぎ　③⑤にんじん　⑤キャベツ　も
やし

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　④コロッケ　
あぶら　⑤アーモンド　さとう

④コロッケ　⑤アーモンド和
あ

え ④アジフライ　⑤キャベツ

➀バーガーパン ③クラムチャウダー

699 810
32.2 38.5 

③にんじん　たまねぎ　マッシュルーム　
ほうれんそう　⑤キャベツ

➀パン　③じゃがいも　こむぎこ　バター　
④あぶら　⑥ノンエッグタルタルソース

　給食
きゅうしょく

には栄養
えいよう

の基準
きじゅん

がありますが，

献立
こんだて

をたてるときに一番
いちばん

不足
ふそく

しやすい

栄養素
えいようそ

が鉄分
てつぶん

です。鉄分
てつぶん

が体
からだ

の中
なか

で足
た

りなくなると疲
つか

れやすくなります。鉄
てつ

は，あさりや大豆
だいず

，レバーに多
おお

く含
ふく

ま

れています。

④そぼろ丼
どん

①麦
むぎ

ごはん ③野菜
やさい

スープ

676 876
31.5 39.9 

③にんにく　たまねぎ　にんじん　ほうれ
んそう　④しょうが　えだまめ

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　あぶら　④
さとう

　食事
しょくじ

をするときには，いろいろな決
き

まり

がありますが，国
くに

によって違
ちが

います。日本
にほん

では食事
しょくじ

のあいさつや箸
はし

の使
つか

い方
かた

などがあ

ります。どの国
くに

の食事
しょくじ

も一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする

人
ひと

が気持
きも

ちよく，そして楽
たの

しく食事
しょくじ

をする

ための決
き

まりです。

献立名 ④まこも天
てん

ぷら ④チキンチキンごぼう ④もずく丼
どん

➀しいたけ　パパイヤづけ　ねぎ　➀③に
んじん　③きりぼしだいこん　きゅうり　
キャベツ

⑤かぼちゃプリン　④ひじきの高菜炒
たかないた

め

①萩
はぎ

ごはん ③鶏肉
とりにく

と高野豆腐
こうやとうふ

の煮物
にもの

①麦
むぎ

ごはん ③けんちょう ①麦
むぎ

ごはん ③みそ汁
しる

①麦
むぎ

ごはん ③かぼちゃのそぼろ煮
に

エネルギー(kcal) 652 815 694 896 621 804 714 900

主に体の調子を整える
食品

➀えだまめ　③にんじん　たまねぎ　たけ
のこ　こまつな　しめじ　④まこも

③こんにゃく　にんじん　だいこん　④ご
ぼう　えだまめ

③とうがん　しめじ　ねぎ　③④にんじん　
④たまねぎ　とうもろこし　こまつな　
しょうが

③たまねぎ　しいたけ　かぼちゃ　にんじ
ん　だいこん　いとこんにゃく　いんげん　
④しょうが　たかな　⑤かぼちゃプリン
（乳卵不使用）

たんぱく質(ｇ) 30.4 37.7 32.0 40.4 23.6 29.6 27.8 34.6 

主にエネルギーとなる
食品

ひとくちメモ

主に体を作る食品

主に体の調子を整える
食品

たんぱく質(ｇ)
エネルギー(kcal)

献立名

主にエネルギーとなる
食品

➀こめ　むぎ　③じゃがいも　さとう　③
④あぶら

➀こめ　むぎ　③さといも　③④さとう　
あぶら　④かたくりこ

➀こめ　むぎ　③さつまいも　④あぶら　
さとう　かたくりこ

➀こめ　むぎ　③④あぶら　さとう　④ご
ま　⑤さとう

ひとくちメモ

　今日
きょう

のまこもは，幾里
いくさと

の龍
たつ

宮
みや

さんが皮
かわ

を丁寧
ていねい

に剥
む

いて届
とど

けてくださいました。大変
たいへん

手間
てま

がか

かりますが，剥
む

いてもらわないと給食
きゅうしょく

センター

で料理
りょうり

するのが間
ま

に合
あ

いません。たくさんの人
ひと

が仕事
しごと

をしてくださって給食
きゅうしょく

は出来上
できあ

がってい

ます。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

　ごぼうは，根
ね

が細
ほそ

く長
なが

い種類
しゅるい

と，根
ね

が太
ふと

くて短
みじか

い種類
しゅるい

があります。みなさ

んがよく見
み

るには，細
ほそ

くて長
なが

い種類
しゅるい

が

ほとんどだと思
おも

います。独特
どくとく

の香
かお

りや

歯
は

ごたえをもち，古
ふる

くから親
した

しまれて

いる食品
しょくひん

の１つです。

「いただきます」「ごちそうさま」をしっかり

と言
い

っていますか？しっかりと言
い

っています

か？「いただきます」は，お肉
にく

や魚
さかな

の命
いのち

を頂
いただ

い

ていることへの感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて。「ごち

そうさま」は，作ってくれた人などに対してお

礼の気持ちを込めて言います。

　今日
きょう

10月
がつ

31日
にち

はハロウィンです。か

ぼちゃは，ハロウィンや冬至
とうじ

を食
た

べるイ

メージがありますが，夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で

す。日本
にほん

で作
つく

られているかぼちゃの半分
はんぶん

近
ちか

くが北海道
ほっかいどう

で夏
なつ

から秋
あき

にかけて収穫
しゅうかく

さ

れます。

主に体を作る食品
➀あずき　②ぎゅうにゅう　③とりにく　
こうやとうふ

②ぎゅうにゅう　③とうふ　③④とりにく
②ぎゅうにゅう　③あぶらあげ　みそ　④
ぶたにく　もずく　だいず

②ぎゅうにゅう　③とりにく　だいず　さ
つまあげ　あつあげ　④ひじき


