
エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 685 344

①
ぶたにく

こおりどうふ
たまご

たまねぎ　にんにく
しょうが

こむぎこ　パンこ あぶら

② チーズ
ブロッコリー

パプリカ
キャベツ クルトン ドレッシング

③ ベーコン
こまつな
にんじん

キャベツ　もやし

④ なし

ぎゅうにゅう レーズン パン 649 339

① とりにく にんにく　バジル オリーブゆ

②
いか

うずらのたまご
にんじん
トマト

エリンギ　たまねぎ
にんにく

さとう あぶら

③
ベーコン
たまご

にんじん キャベツ　えのき かたくりこ

④ こざかな さとう

ぎゅうにゅう 638 330

① とりにく のり しょうが
こめ　さとう

むぎ　さといも
かたくりこ

あぶら

②
あつあげ

かつおぶし
にら

にんじん
キャベツ　もやし

③
ぶたにく　みそ

あぶらあげ
にんじん

えのき　たけのこ
みつば

④ すもも ゼリーのもと

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 636 344

① さけ マヨネーズ

② がんもどき こんぶ にんじん だいこん さとう

③
ぶたにく

みそ
にんじん

れんこん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ

ごまあぶら

④ オレンジ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 685 344

①
ぶたにく

こおりどうふ
たまご

たまねぎ　にんにく
しょうが

こむぎこ　パンこ あぶら

② チーズ
ブロッコリー

パプリカ
キャベツ クルトン ドレッシング

③ ベーコン
こまつな
にんじん

キャベツ　もやし

④ なし

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 668 321

①
とうふ　みそ

とりにく
しいたけ　ねぎ

しょうが
かたくりこ あぶら

② にんじん もやし　かぶ

③
とりにく

みそ
こまつな たまねぎ　ねぎ さつまいも ごまあぶら

④ きなこ
しらたま
くろみつ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 640 311

① ホキ にんじん マヨネーズ

② さつまあげ にんじん ヤーコン　いんげん
じゃがいも

さとう
あぶら

③
ぶたにく　みそ

とうにゅう

しょうが　にんにく
しめじ　もやし

ねぎ　チンゲンサイ

あぶら
ごまあぶら

④
バナナ　みかん
キウイフルーツ
パイナップル

あんにんどうふ

ぎゅうにゅう タルト 736 318

① とりにく にんじん
しめじ　こんにゃく

グリンピース
こめ　むぎ

さとう

②
ぶたにく
とりにく

みそ
たまねぎ　しょうが

パンこ
そうめん

あぶら

③ あおのり たまねぎ じゃがいも

④ ツナ しおこんぶ
ほうれんそう

にんじん
キャベツ さとう

ぎゅうにゅう 627 383

①
ぶたにく

あぶらあげ
にんじん
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ

うどん
かたくりこ
カレールウ

② ハム にんじん
きりぼしだいこん

きゅうり　えだまめ
とうもろこし

さとう

③ たまご
チーズ

スキムミルク
こむぎこ
さとう

あぶら

★小３・４年基準値　ｴﾈﾙｷﾞｰ：650kcal　ｶﾙｼｳﾑ：350mg　　 ★米・みそは，山梨県産です。　 　　　　
★牛乳は，山梨県，長野県，群馬県の生乳を使用しています。　★都合により，献立内容や食材の産地が変更になる場合があります。

14
（金）

カレーうどん①

　　　　　　【中学校
ちゅうがっこう

のみ】

きりぼしだいこんのサラダ②
チーズドッグ③

７月の小学生だけの給食の日
に出したカレーうどん。中学
生も食べたいです！との声に
応えて，今回は中学生のため
のカレーうどんです。

10月
 がつ

の給食
 きゅうしょく

目標
  もくひょう

　「バランスのよい食事
しょくじ

を知
し

ろう」

むぎごはん

　　　　　　　【中学校
ちゅうがっこう

のみ】

てづくりメンチカツ①
シーザーサラダ②
やさいスープ③
なし④

中学生は，明日が新人戦で
す。１・２年生で初めての大
会ですが，メンチカツを食べ
てぜひ頑張ってきてください
ね！

13
（木）

【もみじ給食
きゅうしょく

】

あきのふきよせごはん①

いがぐりあげ②
のりしおポテト③
ツナこんぶあえ④
とうにゅうプリンタルト

今年最後の外での給食，もみ
じ給食です。室内での給食
は，まだまだ制限も多いです
が，外では距離を取りながら
少しでも開放的な雰囲気で食
べられたらと思います。お弁
当のおかずも秋バージョン！
当日晴れますように…★

11
（火）

【十三夜
じゅうさんや

お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

】

むぎごはん

にくみそあげだしどうふ①
かぶのゆかりあえ②
ぐだくさんさつまじる③
くろみつきなこしらたま④

10/8(土)は十三夜です。満
月ではありませんが，月が美
しく，昔から月の神様に秋の
収穫を感謝していたそうで
す。

12
（水） むぎごはん

しろみざかなのもみじやき①
ヤーコンのきんぴら②
とうにゅうたんたんスープ③
フルーツあんにん④

ヤーコンは，寒さに強いさつ
まいものような見た目の野菜
です。食感は，なしのように
シャキシャキしていて，生で
も加熱してもおいしいです。
今日はお隣り小菅村のヤーコ
ンをきんぴらにする予定で
す。

丹波山村
たばやまむら

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター

４
（火） ぶどうパン

バジルチキン①
いかとうずらのトマトに②
キャベツのたまごスープ③
ごまなしフィッシュ④

給食のパンは，塩山市のパン
屋さんが焼いてくれていま
す。ぶどうパンのぶどうは，
山梨県さんのレーズンを使っ
ています。

５
（水） さといもごはん①

あつあげのおかかあえ②
たいようのめぐみじる③
すももゼリー④

里芋ご飯は，秋が旬の里芋と
鶏ひき肉のあんかけをご飯に
かけた丼です。スプーンでパ
クパク食べられるおいしさで
す。すももゼリーは，夏にと
れたすもものジャムを使って
います。

日
(曜日)

牛乳

こんだて名
料理
番号

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの

しゅしょく おかず きゅうしょくメモ

３
（月） むぎごはん

　　　　　　　【小学校
しょうがっこう

のみ】

てづくりメンチカツ①
シーザーサラダ②
やさいスープ③
なし④

いよいよ秋も深まってきま
す。好き嫌いせず何でも食べ
て元気に過ごしましょう。メ
ンチカツは，給食センターの
手作りです。サクサク揚げた
てのおいしさを味わってくだ
さいね。

６
（木） むぎごはん

あきさけの
　　からしマヨネーズやき①
がんもとこんぶのにもの②
きんぴらみそしる③
オレンジ④

秋鮭は，秋に産卵のため川に
戻ってきた鮭のことを言いま
す。卵に栄養がいっているの
で，身は引き締まりあぶらは控
えめです。そのため，マヨネー
ズなどと合わせるとおいしく食
べられます。

７
（金）

がつ がっこう きゅうしょく こんだて よ てい ひょう



エネルギー
（kcal）

カルシウム
（Ca）

たんぱく質 無機質 ビタミンA ビタミンC 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 627 401

① いか かたくりこ

② ぶたにく
ピーマン
パプリカ

しょうが　にんにく
キャベツ

さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

③
かまぼこ

とうふ　たまご
こまつな

しいたけ　たまねぎ
とうもろこし

かたくりこ ごまあぶら

④ ヨーグルト くわのみ さとう

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 667 343

① さんま しょうが　だいこん かたくりこ あぶら

② ちくわ ひじき にんじん
きりぼしだいこん

いんげん
さとう あぶら

③ あぶらあげ こまつな だいこん　ねぎ

④ りんご

ぎゅうにゅう 630 326

① とりにく こなチーズ こまつな
たまねぎ　エリンギ

しめじ
スパゲティ

あぶら
オリーブゆ

② ウインナー にんじん たまねぎ　キャベツ じゃがいも

③ たまご
ぎゅうにゅう
スキムミルク

さつまいも
さとう

バター
ごま

ぎゅうにゅう ピタパン 617 341

① ぶたにく ピーマン
にんにく　しょうが
たまねぎ　しめじ

こむぎこ
さとう

あぶら

②
ハム

いんげんまめ
ひよこまめ

きゅうり
さつまいも

さとう
マヨネーズ

③ ベーコン にんじん
キャベツ　たまねぎ

とうもろこし
はるさめ

④ ミルクプリン

ぎゅうにゅう 613 340

① きなこ パン　こくとう あぶら

②
たまご

ベーコン
ぎゅうにゅう ほうれんそう

たまねぎ
マッシュルーム

ぎょうざのかわ なまクリーム

③ とりにく にんじん
たまねぎ　しょうが

かぶ
かたくりこ

④ かき

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 719 390

①
ぶたにく
とりにく
たまご

ひじき たまねぎ
パンこ
さとう

② ちくわ
かんてん
わかめ

キャベツ　もやし ドレッシング

③
とうふ　みそ
あぶらあげ

わかめ ねぎ

④ ぎゅうにゅう
むしパンこ

あまなっとう
あぶら

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 680 356

① たい

② とりにく にんじん
たけのこ　ごぼう

れんこん　こんにゃく
さとう あぶら

③ みそ こまつな たまねぎ　ねぎ じゃがいも

④ ぎゅうにゅう みかん プリンのもと

ぎゅうにゅう こめ　むぎ 633 405

① とりにく チーズ にんじん
にんにく　しょうが
たまねぎ　キャベツ

さとう

② のり
にんじん
こまつな

もやし さとう
ごま

ごまあぶら

③ ぎゅうにく わかめ だいこん　ねぎ
ごま

ごまあぶら

ぎゅうにゅう 687 316

①
ぶたにく

いか

にんにく　しょうが
キャベツ　もやし

エリンギ　たまねぎ
ねぎ　レモン

ちゅうかめん ごまあぶら

②
かまぼこ
とうふ

しいたけ　たまねぎ
チンゲンサイ

かたくりこ ごまあぶら

③ たまご ぎゅうにゅう にんじん りんご
さとう　はちみつ

ミックスこ
あぶら

ぎゅうにゅう 733 326

① ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　しめじ

えのき
マッシュルーム

こめ　むぎ
こむぎこ

ハヤシルウ

あぶら
バター

② ベーコン
こまつな
にんじん

キャベツ
とうもろこし

あぶら

③
さつまいも

さとう　はちみつ
あぶら　ごま

ぎゅうにゅう コッペパン 771 330

① ウインナー

② にんじん
キャベツ　きゅうり

とうもろこし
むらさきキャベツ

ドレッシング

③ とりにく ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

にんにく　たまねぎ
しめじ

ホワイトルウ オリーブゆ

④ もも ゼリーもと

★小３・４年基準値　ｴﾈﾙｷﾞｰ：650kcal　ｶﾙｼｳﾑ：350mg　　 ★米・みそは，山梨県産です。　 　　　　
★牛乳は，山梨県，長野県，群馬県の生乳を使用しています。　★都合により，献立内容や食材の産地が変更になる場合があります。

10月
 がつ

の給食
 きゅうしょく

目標
  もくひょう

　「バランスのよい食事
しょくじ

を知
し

ろう」

31
（月）

【ハロウィン＆おはなし給食
きゅうしょく

　　　　～ハロウィンナー～】

セルフホットドッグ（コッペパン）

ウインナー①
ハロウィンコールスロー②
かぼちゃのクリームスープ③
ハロウィンゼリー④

足がうんと短くて，胴がうん
と長い犬のオスカー。いつも
仲間からは「ウインナー」と
からかわれてウンザリ。ハロ
ウィーンの夜，怪物がやって
きて…。

27
（木）

【10月
がつ

誕生日
たんじょうび

給食
きゅうしょく

】

しおやきそば①

チンゲンサイのちゅうかスープ②
りんごとにんじんのマフィン③

具だくさんの塩焼きそばは，
さっぱり味でもりもり食べら
れます。マフィンは，すりお
ろしたにんじんのオレンジ色
とりんご入りの秋メニューで
す。

28
（金） きのこのハヤシライス①

こまつなソテー②
だいがくいも③

今では一年中食べられるきの
こですが，自然に生えてくる
きのこや屋外で育てられるも
のは，秋が旬です。

25
（火）

むぎごはん

たいのゆうあんやき①
ちくぜんに②
じゃがいもとたまねぎの
　　　　　　　　みそしる③
みかんいりミルクプリン④

コロナ禍の消費促進のため，
今年も給食に無償で魚を提供
してもらえることになりまし
た。鯛はしょうゆベースの幽
庵焼きにします。

26
（水） むぎごはん

チーズタッカルビ①
かんこくふうのりあえ②
ぎゅうにくとだいこんの
　　　　　　　スープ③
キウイフルーツ④

タッカルビとは，鶏肉を使った
甘辛い韓国料理です。甘辛ダレ
に漬け込んだ鶏肉を，野菜や
チーズと一緒にオーブンで焼き
ます。新メニューをお楽しみに
♪

21
（金）

しんげんあげパン①
キッシュ②
とりだんごスープ③
かき④

魅惑の揚げパン。今回は，粉
末の黒糖ときなこを混ぜて，
揚げパンにまぶします。柿
は，秋ならではのおいしさで
す。

24
（月）

【小
しょう

５希望献立
きぼうこんだて

】

はくまい

ひじきハンバーグ①
かいそうサラダ②
とうふとわかめのみそしる③
ミニまっちゃむしパン④

和食と洋風の献立を２つ立て
て，プレゼンしてくれた５年
生！！今回は，和風献立を採
用！ハンバーグがイチオシだそ
うです。洋風で考えてくれた
ホットドッグも，ハロウィン給
食に採用しました☆

19
（水）

わふうスパゲティ①

　　　　　　　【小学校
しょうがっこう

のみ】

スパイシーポトフ②
てづくりスイートポテト③

さつまいもがおいしい季節が
やってきます。給食でも様々な
料理を作ります。今回は牛乳
たっぷりのスイートポテトで
す。

20
（木） ピタパン

ポークケチャップ①
さつまいもサラダ②
はるさめスープ③
ミルクプリン④

今年初のピタパンです。ポ
ケット状になっているので，
中に具をたっぷり入れて食べ
ましょう！

17
（月）

むぎごはん

いかのくろこしょうやき①
ホイコーロー②
ちゅうかコーンスープ③
くわのみヨーグルト④

桑の実は，山梨県甲斐市で５
～６月にかけて収穫したもの
です。10/10は目の愛護
デー！桑の実は，視力の回復
によいといわれるポリフェ
ノールがたっぷりです。

18
（火） むぎごはん

さんまのおろしがけ①
きりぼしだいこんと
　　　ひじきのにもの②
こまつなのみそしる③
りんご④

近年不漁が続くさんまは，給食
でもサイズと数がなかなか揃わ
ないことが多いです。それでも
旬の味を少しでも味わってもら
いたいと考えています。今回
は，ハンバーグでも人気のおろ
しソースをかけます。

しゅしょく おかず きゅうしょくメモ

日
(曜日)

牛乳

こんだて名
料理
番号

あかのなかま
ちやにく・ほねになるたべもの

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえるたべもの

きいろのなかま
ねつやちからになるたべもの


