
牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

1
水 親子丼

お や こ ど ん

○ たぬき汁
じる

こめ
さとう
かたくりこ
こんにゃく
あぶら

とりにく
たまご
さつまあげ
あぶらあげ
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
しょうが
だいこん
はねぎ

647 kcal

たぬき汁
じる

は、動物
どうぶつ

性
せい

の食材
しょくざい

を使
つか

わない精
しょ

進
うじん

料理
りょうり

のひとつです。お肉
にく

を使
つか

えないた

め、たぬきの代
か

わりに、食感
しょっかん

の似
に

たこん

にゃくを使
つか

っています。

2
木 ごはん ○

鶏
とり

と根菜
こんさい

の甘酢
あ ま ず

煮
に

オクラとなすの煮浸
に び た

し

きゅうりの佃煮
つくだに

こめ
こんにゃく
さとう
あぶら

とりにく
かつおぶし
こんぶ
ぎゅうにゅう

しょうが
にんじん
だいこん
ごぼう
オクラ
なす
きゅうり

617 kcal

きゅうりの佃煮
つくだに

は、ごはんが進
すす

む味付
あじつけ

で

す。ごはんは色
いろ

んなおかずと相性
あいしょう

がよく、

塩分
えんぶん

も控
ひか

えることができるため、給食
きゅうしょく

では

週
しゅう

に4回
かい

ごはんを出
だ

しています。

3
金 パーカーパン ○

タコスの具
ぐ

、スライスチーズ

豆入
ま め い

りカレースープ

パーカーパン
じゃがいも

ぶたにく
ぎゅうにく
チーズ
ベーコン
しろいんげんまめ
ぎゅうにゅう

にんにく
たまねぎ
トマト
にんじん
しめじ

656 kcal

パーカーパンは、パンの割
わ

れ目
め

にマーガリ

ンがぬってあり、手
て

で開
ひら

けるようになって

います。タコスの具
ぐ

とチーズをはさんで「タ

コスサンド」を作
つく

りましょう。

6
月 さつまいもごはん ○

人参
にんじん

のツナマヨ炒
いた

め

五目
ご も く

スープ

お月見
つ き み

ゼリー

こめ
さつまいも
マヨネーズ
おつきみゼリー

ツナ
かまぼこ
とりにく
とうふ
ぎゅうにゅう

にんじん
はくさい
しめじ
しょうが

615 kcal

今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

は、団子
だんご

をお供
そな

えし、月見
つきみ

をする風習
ふうしゅう

があります。収穫
しゅうかく

した

里芋
さといも

をお供
そな

えしていたことから「芋名月
いもめいげつ

」と

もよばれます。

7
火 ごはん ○

サバのネギ塩
しお

焼
や

き

ひじきの煮物
に も の

さつまいものみそ汁
しる

こめ
あぶら
さとう
さつまいも

さば
だいず
あぶらあげ
ひじき
とうふ
みそ
ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
たまねぎ

655 kcal

給食
きゅうしょく

のサバは、脂
あぶら

ののったノルウェーサバ

を使用
しよう

しています。魚
さかな

の脂
あぶら

はお肉
にく

の脂
あぶら

とち

がって、血液
けつえき

をサラサラにして健康
けんこう

によい

働
はたら

きをしてくれます。

8
水 五目

ご も く

ずし ○
ひじきとがんもの煮物

に も の

かきたま汁
じる

こめ
さとう
ごま
かたくりこ

とりにく
あぶらあげ
がんもどき
ひじき
とうふ
たまご
ぎゅうにゅう

れんこん
にんじん
さやいんげん
たまねぎ
えのきたけ
はねぎ

612 kcal

卵
たまご

には、ひよこが成長
せいちょう

するために必要
ひつよう

な栄
え

養素
いようそ

が含
ふく

まれています。体
からだ

を作
つく

るもとにな

るたんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルなどたく

さんの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。

9
木 ごはん ○

チキンカツ

ボイルキャベツ

きのこ汁
じる

こめ
こむぎこ
ぱんこ
あぶら
さといも

とりにく
あぶらあげ
とうふ
ぎゅうにゅう

キャベツ
しめじ
えのきたけ
まいたけ
にんじん
ねぎ

635 kcal

給食
きゅうしょく

のチキンカツは、給食室
きゅうしょくしつ

で 調理員
ちょうりいん

さ

んがひとつひとつ衣
ころも

をつけ、油
あぶら

で揚
あ

げて

作
つく

ってくれます。今日
きょう

は５００個
こ

くらい作
つく

り

ます。

10
金 コッペパン ○

かぼちゃのクリームシチュー

ツナサラダ

ブルーベリージャム

コッペパン
あぶら
さとう

とりにく
ぎゅうにゅう
ツナ

かぼちゃ
にんじん
たまねぎ
しめじ
キャベツ　きゅうり
とうもろこし
ブルーベリー

667 kcal

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」。画面
がめん

の見
み

す

ぎで目
め

が疲
つか

れている人
ひと

はいませんか。疲
つか

れ

目
め

によいかぼちゃやブルーベリーを食
た

べ、

目
め

の健康
けんこう

に気
き

をつけましょう。

14
火 肉

にく

みそひじき丼
どん

○
白滝
しらたき

サラダ

すまし汁
じる

こめ
さとう
かたくりこ
しらたき
あぶら
ごま
ふ

ぶたにく
とりにく
ひじき
みそ
かまぼこ
とうふ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんにく
しょうが
きりぼしだいこん
にんじん
えだまめ　きくらげ
きゅうり　みずな

629 kcal

ひじきは煮物
にもの

が定番
ていばん

ですが、肉
にく

みそひじき

丼
どん

もおいしいですよ！ひき肉
にく

と玉
たま

ねぎな

どの野菜
やさい

とひじきを炒
いた

め、みそでごはんが

進
すす

む味
あじ

にしています。

15
水 ごはん ○

鰆
さわら

のパン粉
こ

焼
や

き

きんぴらごぼう

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

こめ
マヨネーズ
あぶら
ぱんこ
さとう
ごま

さわら
あぶらあげ
みそ
ぎゅうにゅう

ごぼう
にんじん
はくさい
こまつな

633 kcal

ごぼうは食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

で、お腹
なか

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。かみごたえがあるので、よくか

むことを意識
いしき

してみましょう。

16
木 ごはん ○

ちくわの磯辺
い そ べ

あげ

もやしのおひたし

豚
ぶた

バラ大根
だいこん

スープ

こめ
こむぎこ
あぶら

ちくわ
あおのり
かつおぶし
ぶたにく
ぎゅうにゅう

もやし
こまつな
にんじん
だいこん
ほししいたけ
しょうが
ねぎ

645 kcal

ちくわの磯辺
いそべ

あげは、ちくわに青
あお

のりの

衣
ころも

をつけて揚
あ

げています。給食
きゅうしょく

のちくわ

は、和歌山
わ か や ま

県
けん

の蒲鉾
かまぼこ

屋
や

さんが作
つく

ったもので

す。

17
金 カレーうどん ○

ツナとじゃがいもの煮物
に も の

ヨーグルト

うどん
かたくりこ
じゃがいも
さとう

ぶたにく
あぶらあげ
ツナ
ヨーグルト
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
さやいんげん

596 kcal

カレーうどんは、かつおだしを効
き

かせた汁
しる

にカレー粉
こ

を入
い

れて風味
ふうみ

をだしています。

豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

も入
い

れて煮込
に こ

むことでさらにコ

クが出
で

ておいしくなります。

きゅうり、なす（富田林市
と ん だ ば や し し

）　　　　　小松菜
こ ま つ な

、水菜
み ず な

（河南町
かなんちょう

）南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です
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牛 き い ろ あ か み ど り

乳 ねつやちからのもと からだをつくるもと からだのちょうしをととのえる

20
月

豆腐
と う ふ

のそぼろ

あんかけ丼
どん ○ じゃがいものみそ汁

しる

こめ
さとう
かたくりこ
じゃがいも

とうふ
ぶたにく
あぶらあげ
みそ
ぎゅうにゅう

たまねぎ
にんじん
しょうが
えのきたけ
さやいんげん
こまつな

602 kcal

じゃがいものビタミンCは、加熱
かねつ

してもこわ

れにくい特徴
とくちょう

があります。ビタミンCは

病気
びょうき

に負
ま

けない抵抗力
ていこうりょく

をつけてくれます。

21
火 ごはん ○

とりじゃが

なすのおかか和
あ

え

しそひじき

こめ
じゃがいも
しらたき
さとう

とりにく
ツナ
かつおぶし
しそひじき
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
さやいんげん
なす
きゅうり
ゆず

606 kcal

にわとりの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

を知
し

っています

か？庭
にわ

にいる鳥
とり

なので「庭
にわ

つ鳥
とり

」と呼
よ

ばれ

るようになり、それが「にわとり」になった

そうです。

22
水 ごはん ○

さばのみそ煮
に

キャベツの磯和
い そ あ

え

けんちん汁
じる

こめ
さとう
さといも
こんにゃく

さば
みそ
のり
とうふ
こんぶ
ぎゅうにゅう

しょうが
キャベツ
にんじん
だいこん
ごぼう
はねぎ

606 kcal

魚
さかな

は旬
しゅん

の季節
き せつ

になると体内
たいない

に脂肪
し ぼう

をため

こんでおいしくなります。今日
き ょう

は脂
あぶら

がのっ

たノルウェー産
さん

のさばでみそ煮
に

をつくりま

す。

23
木 ごはん ○

チンジャオロースー

わかめスープ

大学芋
だいがくいも

こめ
あぶら
かたくりこ
さつまいも
さとう
ごま

ぶたにく
わかめ
とうふ
ぎゅうにゅう

にんにく
ピーマン
にんじん
たけのこ
たまねぎ
はねぎ

671 kcal

チンジャオロースーは、ピーマンと細切
ほ そ ぎ

り

にした肉
にく

などを炒
いた

めた中華料理
ちゅうかりょうり

です。オイ

スターソースという牡蠣
か き

を使
つか

った調味料
ちょうみりょう

で

コクを出
だ

しています。

24
金 オリーブパン ○

なすのミートグラタン

コンソメスープ
オリーブパン

ぶたにく
チーズ
ベーコン
ぎゅうにゅう

なす
にんにく
たまねぎ
トマト
キャベツ
にんじん
マッシュルーム

629 kcal

なすの皮
かわ

の紫色
むらさきいろ

は、「ナスニン」という色素
しきそ

です。ブルーベリーの紫色
むらさきいろ

のように目
め

の疲
つか

れをいやしたり、病気
びょうき

の予防
よぼう

に効果
こうか

がある

とされています。

27
月 ごはん

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ煮
に

乾物
かんぶつ

サラダ

ヨーグルッペ

こめ
じゃがいも
さとう
あぶら
マヨネーズ

ぶたにく
あつあげ
わかめ
きんときまめ
ツナ
ヨーグルッペ

にんじん
たまねぎ
さやいんげん
きりぼしだいこん
とうもろこし

651 kcal

乾物
かんぶつ

サラダは防災
ぼうさい

メニューです。ツナや

コーンの缶詰
かんづめ

、切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

など常温
じょうおん

で保
ほ

存
ぞん

できる食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

を多
おお

めに備
そな

えて

おくと、もしもの時
とき

も安心
あんしん

です。

28
火 鶏

とり

ごぼうピラフ ○
白菜
はくさい

の煮浸
に び た

し

豆乳豚汁
とうにゅうぶたじる

こめ

とりにく
あぶらあげ
かつおぶし
ぶたにく
とうふ
とうにゅう
みそ
ぎゅうにゅう

ごぼう
にんじん
とうもろこし
はくさい
こまつな
だいこん
はねぎ

601 kcal

白菜
はくさい

やたまねぎなど色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

は「淡色
たんしょく

野菜
やさい

」といわれます。健康
けんこう

のために1日
にち

にと

りたい量
りょう

は２００ｇですが、鍋
なべ

やスープなど

加熱
かねつ

するとかさが減
へ

って食
た

べやすくなりま

す。

29
水 ごはん ○

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き

きゅうり炒
いた

め

もやしのスープ

こめ
さとう
かたくりこ
ごま
あぶら

とりにく
とうふ
ぎゅうにゅう

しょうが
だいこん
きゅうり
にんにく
もやし
エリンギ
ねぎ　にんじん

574 kcal

きゅうりは生
なま

やサラダなど冷
つめ

たい料理
りょうり

が多
おお

いですが、炒
いた

めてもおいしく食
た

べられま

す。きゅうり炒
いた

めは、少
すこ

しとうがらしを入
い

れ

てピリ辛
から

にしています。

30
木 ナポリタン ○ 温野菜

お ん や さ い

スパゲッティ
あぶら
さとう
ごまドレッシング

ぶたにく
ベーコン
ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ
しめじ
ピーマン
トマト
かぼちゃ
ブロッコリー

586 kcal

ナポリタンはどこの国
くに

で生
う

まれた料理
りょうり

で

しょう？実
じつ

は、日本
にほん

の横浜
よこはま

で生
う

まれた

料理
りょうり

といわれています。

31
金 ハッシュドポーク

紫
むらさき

キャベツのサラダ

パンプキンババロア

アシドミルク

こめ
あぶら
さとう
パンプキンババロア

ぶたにく
ハム
アシドミルク

たまねぎ
マッシュルーム
しめじ
にんじん
キャベツ
とうもろこし
ゆず

698 kcal

かぼちゃがハロウィンのシンボルになった

のは、かぼちゃの中身
なかみ

をくり抜
ぬ

いて「ジャッ

ク・オ・ランタン」という提灯
ちょうちん

をつくることか

らです。

南河内
みなみかわち

産
さん

食材
しょくざい

 　食材名
しょくざいめい

に下線
かせん

があるものが南河内産
みなみかわちさん

です

なす、きゅうり、葉
は

ねぎ（富田林市
とんだばやしし

）、小松菜
こ ま つ な

（河南町
かなんちょう

）

こんだてメモ日

※献立
こ ん だ て

は材料
ざ い り ょ う

などの都合
つ ご う

により変更
へ ん こ う

することがあります。ご了承
り ょ う し ょ う

ください。

※マヨネーズは、卵
たまご

不使用
ふ し よ う

のエッグケアマヨネーズを使用
し よ う

しています。

主食
しゅしょく

おかず エネルギー

　ＵＲＬをクリックすると

　給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

をご覧
らん

いただけます。

https://www.osaka-c.ed.jp/blog/tondabayashi-

y/kyusyokusitsu/

コミュニケーションツールとして

ぜひご活用
かつよう

ください！

10月 こんだてひょう

ハロウィン メニュー

給食の写真はこちら

ぼうさい メニュー
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