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10月　　　献立表

今月の
  食育目標

　　食べものと健康について知り、 　　座間市の郷土料理給食にざまりんマーク

　　　楽しんで食べよう！
　　が付いています。探してみてね！

ざいりょう エネルギー

たんぱく質

主菜 副菜 エネルギーの
もとになる

体をつくる
もとになる

体の調子を
整えるもとになる

脂質

食塩相当量

2 水
サンド
パン 牛乳 コロッケ

1 火
きのこ
ごはん 牛乳

ししゃもの
いそべあげ

とりにくと
フォーのスープ

バナナ

サンドパン あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく

キャベツ たまねぎ
にんじん もやし
にら しょうが
バナナ

日 曜日 主食

の
み
も
の

おかず

そのほか

サンドパンに、コロッケ
をはさんで食べましょ
う。

こめ むぎ
さとう あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく
あぶらあげ
ししゃも あおのり
とうふ たまご

まいたけ しいたけ
えのきたけ しめじ
ごぼう しらたき
にんじん えだまめ
こまつな ねぎ
はくさい

10月になりました。秋のお
いしいものを食べて元気に
すごしましょう。

かきたまじる

4 金
コッペ
パン

はっこう

にゅう

さつまいも
シチュー

3 木
ぶどう
パン 牛乳

イタリアン
スパゲティー

かみかみサラダ

コッペパン
さつまいも
あぶら バター
さとう ごま

のむヨーグルト
ぶたにく
ぎゅうにゅう
なまクリーム
いんげんピューレ
むしだいず

にんじん たまねぎ
パセリ
いためたまねぎ
ごぼう キャベツ
きゅうり

「さつまいもシチュー」の
さつまいもは座間市でとれ
たものです。

ぶどうパン
スパゲッティ あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
とりにく ベーコン
こなチーズ ひじき
とりにくみずに

たまねぎ にんじん
マッシュルーム
にんにく トマト
バジル パセリ
キャベツ きゅうり
コーン

「ひじきサラダ」のひじき
は、神奈川県でとれたもの
です。

ひじきサラダ

8 火
チキン
ピラフ 牛乳

さかなのコロコロ
あげ

7 月 ごはん 牛乳 もやしごはんのぐ

やさいスープ

こめ むぎ
あぶら バター
じゃがいも
かたくりこ

とりにく チーズ
ぎゅうにゅう かつお

たまねぎ
マッシュルーム
にんじん パセリ
にんにく しょうが
キャベツ コーン
こまつな

今日の魚は「かつお」で
す。

ごはん さとう ごま
あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
きざみだいず
とりにく とうふ

もやし にんじん
こまつな にんにく
ねぎ たまねぎ

「ごもくスープ」に入って
いる小松菜は座間市でとれ
たものです。

ごもくスープ

10 木
こめこ
パン 牛乳 ポークビーンズ

9 水 ごはん 牛乳
にくじゃが

うまに

ごまドレッシング
サラダ

じゃがいも あぶら
バター さとう
ごま

ぎゅうにゅう だいず
ぶたにく

にんじん たまねぎ
マッシュルーム
セロリー にんにく
いためたまねぎ
もやし キャベツ
きゅうり コーン

「ポークビーンズ」には座
間市でとれた大豆をつかっ
ています。

のりつくだに

ごはん　 じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく かつおぶし
のりつくだに

たまねぎ にんじん
えだまめ つきこん
ごぼう もやし
キャベツ

あとかたづけの時は、つく
だにやストローのふくろを
おぼんに残さないようにし
ましょう。

おひたし

パン あぶら
じゃがいも バター

ぎゅうにゅう さけ
ベーコン チーズ
とりにく

パセリ たまねぎ
いためたまねぎ
にんじん キャベツ
こまつな コーン

「魚のハーブ焼き」には、
バジルをつかっています。

マカロニスープ
11 金

コッペ
パン 牛乳

さかなの
ハーブやき

ジャーマンポテト

16 水 ガーリック
トースト 牛乳 いしかりじる

15 火 ごはん 牛乳 ぶたキムチ

みかん

しょくパン
マーガリン
じゃがいも バター

ぎゅうにゅう
さけ　とうふ
みそ だしこぶ

だいこん にんじん
キャベツ こまつな
ねぎ こんにゃく
みかん

「石狩汁」にはかくし味に
バターが入っています。

ごはん
ごまあぶら さとう
ごま でんぷん

ぶたにく
ぎゅうにゅう わかめ
とうふ とりにく

ねぎ にんじん
たけのこ たまねぎ
しょうが にんにく
えのきたけ こまつな

ごはんの入れ物の中に、ご
はんつぶをのこさないよう
にしましょう。

わかめスープ

18 金 きつね
ソフトめん 牛乳 みそむしパン

17 木 ごはん 牛乳
とうふの

ちゅうかに

ソフトめん さとう
バター
こむぎこ

とりにく
あぶらあげ
ぎゅうにゅう みそ

にんじん こまつな
はくさい ねぎ
しいたけ

ソフトめんのふくろは、小
さくまとめてかえしてくだ
さい。

ごはん じゃがいも
さとう ごまあぶら
かたくりこ ごま

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく
きざみだいず
うずらたまご

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
たけのこ　もやし
チンゲンサイ　しいたけ

ほうれんそう　ねぎ
きゅうり

「豆腐の中華に」には、き
ざんだ大豆が入っていま
す。

ナムル

22 火 さつまいも
ごはん 牛乳

ちくわの
もみじあげ

21 月 ごはん 牛乳 とりそぼろ

みそしる

こめ 　むぎ
さつまいも ごま
あぶら じゃがいも

こんぶ ぎゅうにゅう
あぶらあげ とうふ
みそ だしこぶ

にんじん だいこん
たまねぎ ねぎ 「さつまいもごはん」に

入っているさつまいもは座
間市でとれたものです。

ごはん あぶら さとう
さといも

ぎゅうにゅう
とりにく
きざみだいず たまご
とうふ

しょうが だいこん
にんじん ごぼう
ねぎ こまつな
こんにゃく

とりそぼろをごはんにのせ
て食べましょう。けんちんじる

24 木
ロール
パン 牛乳 ひっつみ

23 水 ごはん 牛乳
さかなとだいずの

ごまケチャップあえ

スパイシー
フライドポテト

ロールパン
しらたまこ あぶら
じゃがいも
かたくりこ

ぎゅうにゅう
とりにく なると
だしこぶ

だいこん ねぎ
にんじん ごぼう
こまつな しめじ
はくさい

今月の日本の郷土料理は青
森県の「ひっつみ」です。

ごはん　じゃがいも
あぶら　さとう ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう たら
だいず ぶたにく
ベーコン

ピーマン たまねぎ
にんにく しょうが
きりぼしだいこん
キャベツ にんじん
えのきたけ

スープに入っている切り干
し大根は神奈川県でとれた
ものです。

きりぼしだいこん
のスープ

28 月
コッペ
パン 牛乳

さかなの
かわりフライ

25 金 （ごはん） 牛乳 カレーライス

ペンネスープ

パン あぶら ペンネ
コーンフレーク

ぎゅうにゅう ホキ
とりにく

たまねぎ にんじん
キャベツ こまつな
コーン

「ペンネスープ」に入って
いる小松菜は座間市でとれ
たものです。

ごはん
じゃがいも バター
さとう ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく チーズ

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
えだまめ きゅうり
もやし ほうれんそう

カレーのルーは小麦粉とバ
ターを１時間以上炒めて作
ります。

かんぴょう
サラダ

30 水
ソフト

フランスパ
ン

牛乳
マカロニの
クリームに

29 火 ごはん 牛乳
とりにくとだいこんの

にもの

はくさい
サラダ

ソフトフランスパン
マカロニ
じゃがいも あぶら
バター さとう
ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう
ベーコン とりにく
チーズ
いんげんピューレ
なまクリーム ツナ

たまねぎ にんじん
しめじ
マッシュルーム
えだまめ はくさい
きゅうり

給食の前も後も、しっかり
と手洗いをしましょう。

ごはん　 あぶら
さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく なまあげ
ツナ わかめ

しょうが こんにゃく
だいこん にんじん
えだまめ キャベツ
きゅうり

「ツナとわかめのサラダ」
のわかめは神奈川県でとれ
たものです。

ツナとわかめの
サラダ

　ひっつみは青森県の郷土料理です。青森県の南部地域は「やませ」という冷たい風が吹きつけるため米作りには厳しい土地でした。そのため「ひっつみ」

「せんべい汁」「そば」といった小麦粉やそば粉を使った郷土料理が多く伝わりました。

　こねた小麦粉をひっぱり、小さくちぎって鍋に入れるところから「ひっつみ」と呼ばれるようになりました。具やだしは、地域や季節、家庭ごとに異な

ります。沿岸部ではカニや魚介、山間部では鶏肉を多く使い、季節の野菜をたっぷり入れて作ります。

ごはん　さとう
ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう さば
みそ いとかまぼこ
ぶたにく

しょうが ごぼう
にんじん たけのこ
えのきたけ しいたけ
ねぎ

「さわにわん」に入ってい
るごぼうは座間市でとれた
ものです。

令和6年度
ねんど

　献
こんだて

立テーマ日本の郷土料理を知ろう！」「ひっつみ」　青森県
あおもりけん 表示している栄養価は4年生のものです。

仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

31 木 ごはん 牛乳
さばのみそだれ

かけ さわにわん

©座間市
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