
当日
とうじつ

の食育
しょくいく

･献立
こんだて

テーマ

ガーリックピラフ 旬
しゅん

の果物
くだもの

を味
あじ

わおう 「 シャインマスカット 」

パリパリサラダ ＜食文化･旬の食材
しょくぶんか しゅん しょくざい

＞

リボンパスタのスープ

シャインマスカットゼリー

ミルクパン 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わおう 「 秋
あき

なす 」

秋なすとじゃが芋の重焼き ＜食文化
しょくぶんか

･旬
しゅん

の食材
しょくざい

＞

コールスローサラダ

ポパイスープ

いわしごはん いわしの日
ひ

（１０/４）「 栄養
えいよう

いっぱい･旬
しゅん

のいわし 」

肉豆腐 ＜食文化･旬の食材
しょくぶんか しゅん しょくざい

＞

水菜と豚肉のはりはり汁

菊花みかん

長崎皿うどん    日本
にほん

各地
かくち

の味
あじ

を楽
たの

しもう♪「 長崎
ながさき

県
けん

 ･ 皿
さら

うどん かすてら 」

春雨スープ ＜食文化･日本各地
しょくぶんか にほんかくち

の料理
りょうり

＞

手作りかすてら

クッパ（卵なし） 世界
せかい

の料理
りょうり

 「 韓国
かんこく

 ･ クッパ ヤンニョムチキン 」

ヤンニョムチキン ＜食文化･世界の料理
しょくぶんか せかい りょうり

＞

韓国風のりサラダ

ごはん 旬
しゅん

の果物
くだもの

を味
あじ

わおう 「 柿
かき

 」

豆腐の重ね焼き ＜心身
しんしん

の健康
けんこう

･食品
しょくひん

のはたらき＞

柿の酢の物

白菜とわかめのみそ汁

チキンライスのポパイソースがけ 目
め

の愛護
あいご

デー（10/10）「 目
め

によい栄養素
えいようそ

 」

かぼちゃのカレースープ ＜心身
しんしん

の健康
けんこう

･食品
しょくひん

のはたらき＞

ブルーベリーホットケーキ

わかめごはん FC東京
とうきょう

コラボ給食
きゅうしょく

「 選手
せんしゅ

考案
こうあん

メニュー  」

ジャンボぎょうざ ＜食の重要性･食の喜び
しょく じゅうようせい しょく よろこ

＞

中華風春雨サラダ

中華風コーンスープ

果物（ピオーネ）

ジャンバラヤ(南米料理） 食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

　･　SDGｓ

ＡＢＣサラダ ＜社会性
しゃかいせい

･環境
かんきょう

への配慮
はいりょ

＞

オニオンスープ

トマト坦々麺 食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

　･　世界
せかい

食糧
しょくりょう

デー（１０/１６）

ししゃものパリパリ揚げ ＜社会性
しゃかいせい

・環境
かんきょう

への配慮
はいりょ

＞

切干大根のナムル

勝つカレー ☆☆ 運動会
うんどうかい

おうえん特別
とくべつ

献立
こんだて

 ☆☆

コーンサラダ ＜食の重要性･食の喜び
しょく じゅうようせい しょく よろこ たの

･楽しさ＞

紅白ポンチ

給食指導目標
きゅうしょくしどうもくひょう

　「 食後
しょくご

の過
す

ごし方
かた

を工夫
くふう

しよう 」 栄養
えいよう

指導
しどう

目標
もくひょう

　「 体
からだ

をつくる食品
しょくひん

を知
し

ろう 」

日 献
こん

 立
たち

 名
めい

あか の なかま
ち や にく

になる

きいろ の なかま
ねつ や ちから の

もと になる

みどり の なかま
からだ の ちょうし

を ととのえる ＜食育
しょくいく

の視点
してん

＞　食育・献立紹介
しょくいく こんだてしょうかい　

1
木 〇

ベーコン(大豆･卵･乳なし)
米,じゃがいも,油,マーガリン
(卵･乳なし)

にんにく,玉ねぎ,小ねぎ

油,三温糖,ワンタンの皮(大
豆･卵･乳なし)

人参,キャベツ,コーン,きゅうり

ベーコン(大豆･卵･乳なし)
リボンパスタ(大豆･卵･乳な
し)

牛乳,生クリーム,鶏挽肉
じゃがいも,オリーブ油,三温
糖

にんにく,えのき,なす,パセリ,ト
マト

ハム(大豆･卵･乳なし) 油,三温糖 人参,キャベツ

人参,玉ねぎ,コーン,パセリ,ほう
れん草 おいしい旬

しゅん

のシャインマスカット

をゼリーにします♪イナアガー 上白糖
シャインマスカット,マスカッ
トジュース

ミルクパン

「秋
あき

なすは、嫁
よめ

に食
く

わすな」という

ことわざがあります。そのお味
あじ

とは！？ベーコン(大豆･卵･乳なし) 人参,玉ねぎ,コーン,ほうれん草

5
月 〇

いわし 米,片栗粉,油,三温糖 生姜

豚肉,豚バラ,焼き豆腐

2
金 〇

しらたき,三温糖 人参,しめじ,舞茸,白菜,長ねぎ

豚バラ,油揚げ(卵･乳なし)
人参,えのき,干し椎茸,長ねぎ,水
菜  いわしは、頭

あたま

の働
はたら

きをよくしてくれる

DHA･EPA(IPA)が豊富
ほうふ

にふくまれています。みかん

7
水 〇

豚肉,わかめ アルファ米,ごま油 人参,大根,筍,干し椎茸,長ねぎ

鶏もも 片栗粉,油,三温糖

6
火 〇

豚肉,いか
皿うどん(卵･乳･大豆なし),
油,片栗粉,ごま油

にんにく,生姜,人参,玉ねぎ,筍,干
し椎茸,きくらげ,もやし,白菜,小
松菜

鶏小間,絹豆腐
緑豆春雨(大豆･卵･乳なし),
ごま油

人参,きくらげ,もやし,長ねぎ,小
松菜

豆乳
米粉,小麦粉,三温糖,マーガリ
ン(卵･乳なし),ざらめ

生姜,にんにく

韓国のり 三温糖,ごま油
ほうれん草,人参,もやし,きゅう
り ヤンニョムチキンは、カラっと揚

あ

がった

チキンに韓国風
かんこくふう

の甘辛
あまから

ダレをからめた料理
りょうり

です。

皿
さら

うどんとかすてらは、

長崎県発祥のお料理
ながさきけんはっしょう りょうり

です

8
木 〇

米

押し豆腐,鶏挽肉,大豆,みそ 片栗粉 長ねぎ,生姜

わかめ 三温糖

ベーコン(大豆･卵･乳なし)
人参,玉ねぎ,キャベツ,かぼちゃ,
パセリ

牛乳,
ﾎｯﾄｹｰｷMix(卵･乳･大豆なし),
マーガリン(卵･乳なし),メー
プルシロップ

ブルーベリー

かき,きゅうり,大根 「柿
かき

が赤
あか

くなれば、医者
いしゃ

が青
あお

くなる」という

ことわざがあるほど、柿
かき

には栄養
えいよう

があります。油揚げ(卵･乳なし),みそ,わ
かめ

人参,白菜,長ねぎ

鶏小間,ベーコン(大豆･卵･
乳なし),牛乳,生クリーム

米,マーガリン(卵･乳なし),
油,小麦粉,バター,油

玉ねぎ,マッシュルーム,人参,
コーン,ほうれん草

　　　目
め

の愛護
あいご

デーにちなんで、目
め

の健康
けんこう

によい

　　　　栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を取
　と

り入
い

れました。

13
火 〇

わかめご飯の素 米

豚ひき肉

9
金 〇

14
水 〇

ベーコン(大豆･卵･乳な
し),鶏小間

米,油
にんにく,人参,玉ねぎ,マッシュ
ルーム,ピーマン,パプリカ

ベーコン(大豆･卵･乳なし)
マカロニ(大豆･卵･乳なし),
小麦粉,油,油,はちみつ

人参,もやし,キャベツ

片栗粉,ごま油,餃子の皮,油 キャベツ,ニラ,にんにく,生姜

ハム(大豆･卵･乳なし)
緑豆春雨(大豆･卵･乳なし),
三温糖,ごま油

人参,キャベツ,もやし,きゅうり

絹豆腐 三温糖,片栗粉
クリームコーン(乳･卵なし),
コーン,長ねぎ

ピザチ－ズ,ベーコン(大
豆･卵･乳なし)

フランスパン（◆乳あり,卵･
大豆なし）,油

玉ねぎ まずは自分
じぶん

たちにできること

について考
かんが

えてみましょう！

ピオーネ

FＣ東京の選手も一緒に考えた
とうきょう せんしゅ いっしょ かんが    

筋力・体力向上献立です
きんりょく たいりょくこうじょうこんだて

♪

15
木 〇

豚ひき肉,大豆ミート(卵･
乳なし),みそ

蒸し中華めん(大豆･卵･乳な
し),油,三温糖,白すりごま,白
ねりごま,ごま油,ラード

にんにく,生姜,トマト,もやし,長
ねぎ,ニラ

ししゃも 片栗粉,餃子の皮,小麦粉,油 大葉

ごま油,三温糖,白いりごま

油,三温糖
人参,もやし,コーン,きゅうり,ク
リームコーン(乳･卵なし)

白玉(大豆･卵･乳なし),上白
糖

みかん,パイナップル,ナタデコ
コ

切干大根,人参,大根,きゅうり まずは自分
じぶん

たちにできること

について考
かんが

えてみましょう！

豚ヒレ,豚ひき肉,ベーコン
(大豆･卵･乳なし)

小麦粉,乾パン粉(大豆･卵･乳
なし),油,米,じゃがいも,油,三
温糖,油,バター

にんにく,生姜,玉ねぎ,人参,グリ
ンピース

　　　　　　　　         運動会直前！給食室
うんどうかいちょくぜん きゅうしょくしつ

からも

　　　　　　　　　         応援
おうえん

献立
こんだて

を作
つく

ります。

16
金 〇

ＦＣ東京
コラボ

Fight！

１０月 食育･献立だより
しょくいく こんだて 令和8年度 10月号

調布市立 石原小学校
校 長 飯島慶裕
管理栄養士 落合嘉子

＜月間平均栄養価＞
エネルギー･591kcal
たんぱく質･22.3g
脂質･22.5g
塩分･2.7g



アップルトースト 食育
しょくいく

クイズ　「 この食品
しょくひん

はなんでしょう？ 」

わかめコーンサラダ ＜食品
しょくひん

を選択
せんたく

する能力
のうりょく

 ･食品の名前＞
　しょくひん なまえ

ビーンズシチュー

いかと舞茸のばら天丼 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わおう　「 舞茸
まいたけ

 」

白菜の磯和え ＜食文化･旬の食材
しょくぶんか しゅん しょくざい

＞

沢煮椀

ぶどうパン 世界
せかい

の食材
しょくざい

　「 アフリカ～中東
ちゅうとう

 ･ クスクス 」

イカのデミソースがけ ＜食文化･世界
 しょくぶんか･せかい

の料理
りょうり

や食材
しょくざい

＞

パリパリチーズサラダ

クスクスのスープ(世界最小パスタ)

豚丼 十三夜
じゅうさんや

（１１／２３）　「 行事
ぎょうじ

食
しょく

･豆
まめ

と栗
くり

 」

月見汁 ＜食文化･行事に
しょくぶんか ぎょうじ

ちなんだ料理
りょうり

＞

栗と豆のお月見団子

枝豆と塩昆布のごはん 読書旬間
どくしょじゅんかん

スタート（11/２６～）「 ばばばあちゃんの焼
や

き芋
いも

 」

肉じゃが ＜食
しょく

の重要性
じゅうようせい

・食を楽しむ
しょくたの

＞

めかぶのみそ汁

       ばばばあちゃんの焼きいも

キャラメルトースト 食育
しょくいく

クイズ 「 給食目標
きゅうしょくもくひょう

･食品
　しょくひん

のはたらき 」

カレーポテトサラダ ＜心身
しんしん

の健康
けんこう

･食品
しょくひん

のはたらき＞

豆乳ポトフ

ごはん 日本
にほん

各地
かくち

の味
あじ

を楽
たの

しもう♪ 「 青森
あおもり

県
けん

 ･ せんべい汁
じる

  」

さばの西京焼き ＜食文化･日本各地
しょくぶんか にほんかくち

の料理
りょうり

＞

ゆかり和え

せんべい汁(青森県郷土料理)

手作りフォカッチャ 世界
せかい

の料理
りょうり

 「 イタリア 」

カチャトーラ ＜食文化･国際理解
しょくぶんか こくさいりかい

＞

ボイル野菜

シェルマカロニのスープ

黒砂糖パン ハロウィン（10/31）「 ハロウィンクッキー 」

ポパイサラダ ＜食文化
しょくぶんか

・行事
ぎょうじ

にちなんだ料理
りょうり

＞

パンプキンシチュー

ハロウィンクッキー

※献立は、材料の都合により変更する場合があります。ご了承ください。　※使用食材は、料理名と同じ行に表記しています。ご確認ください。

20
火 〇

食パン,マーガリン(卵･乳な
し),はちみつ,グラニュー糖

りんご

わかめ 油,ごま油,三温糖 人参,コーン,キャベツ,きゅうり

豚肉,ベーコン(大豆･卵･乳
なし),大豆,いんげんまめ,
ひよこ豆,レンズまめ

油,三温糖,小麦粉,油,バター
にんにく,人参,玉ねぎ,マッシュ
ルーム,グリンピース

赤
あか

くて、今
いま

の時期
じき

おいしい旬
しゅん

の食材の名前を
しょくざい なまえ 

当
あ

てよう♪

21
水 〇

いか 米,小麦粉,片栗粉,油,三温糖 舞茸

切粉のり 人参,白菜

豚バラ

イカ
小麦粉,乾パン粉(大豆･卵･乳
なし),生パン粉,油,油,マーガ
リン(卵･乳なし)

玉ねぎ

ピザチ－ズ 油,三温糖 人参,キャベツ,きゅうり

ごぼう,人参,大根,えのき 「食
た

べたら舞
ま

い踊
おど

りたくなく」のが

舞茸
まいたけ

の名前
なまえ

の由来
ゆらい

だそうです。

ぶどうパン

クスクスは、世界最古（一番古い）
せかいさいこ いちばんふる     

で

最小
さいしょう

の（一番小さい
いちばんちい　

）パスタです。
クスクス(大豆･卵･乳なし) 人参,玉ねぎ,ブロッコリー

23
金 〇

豚バラ,豚肉 米,油,三温糖,片栗粉 キャベツ,にんにく,生姜,玉ねぎ

鶏小間,蒲鉾(大豆･卵･乳な
し)

22
木 〇

干し椎茸,えのき,人参,大根,ほう
れん草

小豆
白玉(大豆･卵･乳なし),三温
糖,黒砂糖,栗甘露煮 　十三夜は栗名月・豆名月と言わ

じゅうさんや くりめいげつ まめめいげつ  い     

れます。

　この日
ひ

は、栗
くり

と豆
まめ

を使
つか

います。

26
月 〇

塩昆布 米 枝豆

豚肉,豚バラ
しらたき,じゃがいも,油,三温
糖

生姜,干し椎茸,人参,玉ねぎ,筍,グ
リンピース

みそ,たたきめかぶ

じゃがいも 人参,コーン,きゅうり

鶏小間,ベーコン(大豆･卵･
乳なし),豆乳

じゃがいも 人参,玉ねぎ,キャベツ

大根,えのき,小ねぎ 「ばばばあちゃんのやきいもたいかい」という本
ほん

を参考
さんこう

に美味
おい

しい焼
や

き芋
いも

を焼
や

き上
あ

げます。
さつまいも

食パン,バター,マーガリン
(卵･乳なし),三温糖,キャラメ
ルシロップ(◆乳あり,卵な
し)

今月の給食目標は「体をつくる食品を知ろう
こんげつのきゅうしょくもくひょう からだ つく しょくひん し 

」です。

豆乳
とうにゅう

は、３つの色分
いろわ

けのどのグループか分
わ

かるかな？

28
水 〇

米

さば,西京味噌

27
火 〇

三温糖

大根,人参,きゅうり,・ゆかり(大
豆･卵･乳なし) せんべい汁

じる

は、

青森県八戸市の郷土料理
あおもりけんはちのへし きょうどりょうり

です。
油揚げ(卵･乳なし),鶏小間

せんべい(卵･乳･大豆なし),
油

ごぼう,人参,大根,しめじ,長ねぎ

ブロッコリー,人参 フォカッチャに、カチャトーラ、パスタを使
つか

ったスープ

食
しょく

を通
とお

して、イタリアを学
まな

びましょう！
ベーコン(大豆･卵･乳なし) マカロニ(大豆･卵･乳なし)

人参,玉ねぎ,コーン,キャベツ,パ
セリ

30
金 〇

黒砂糖パン

29
木 〇

強力粉,三温糖,オリーブ油

鶏肉 オリーブ油,三温糖 にんにく,玉ねぎ,トマト,トマト

じゃがいも

　　　　　給食
きゅうしょく

でも、手作
てづく

りのクッキーで

　　　　　　　ハロウィンを過
す

ごします。
ラード,油,三温糖,小麦粉

油,三温糖
ほうれん草,人参,コーン,きゅう
り

鶏小間,ベーコン(大豆･卵･
乳なし),牛乳,生クリーム

じゃがいも,油,小麦粉,油,バ
ター

人参,玉ねぎ,かぼちゃ

じゅうさんや

今月は，食品ロス削減月間です。ここ数年で，「SDGs」という言葉をよく目にするようになりました。SDGsと
は「持続可能な開発目標（Sustainable Development Goals）」を略した言葉で，国際連合に加盟する193の国々が，
2030年までに達成すべき17の目標です。現在，世界では気候変動，飢餓，紛争，感染症など，さまざまな課題を抱
えていますが，これらを解決し，世界中のすべての人びとが安心して暮らし続けられる社会を目指すものです。

メニューを選んだ理由

①選手にも人気なメニュー！

②家では作れないジャンボ餃子

③豚肉のビタミンＢ１で動くためのエネルギーを作るな

ど、サッカー選手に必要な栄養素が揃っている

選手が体を強くするために
心がけていること

☆朝ごはんは絶対食べる！

食べないと集中できずケガをしてしまう

ことも

☆ぐっすり寝るために寝る前はスマホ

を見ない、寝る３時間以上前

にご飯は済ませる


