
赤の食品 黄の食品 緑の食品
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

むぎごはん ぎゅうにゅう・とりにく こめ・むぎ・パンこ ごぼう・しいたけ・にんじん

キムムッチ とうふ・あぶらあげ じゃがいも・しらたき れんこん・しょうが・しめじ・にら

にあい たまご・のり でんぷん・さとう・ごま はくさい・はくさいキムチ・ねぎ

にくだんごのチゲスープ みそ あぶら・ごまあぶら だいこん・もやし・にんにく

パエリア ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・バター にんにく・しょうが・たまねぎ

ししゃものフリッター とりにく・ししゃも こむぎこ・でんぷん にんじん・たけのこ・ねぎ・りんご

ジンジャースープ いか・えび あぶら ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ｾﾛﾘ

フルーツ（りんご） えのきたけ・かいわれだいこん

ぎゅうにゅ・ぶたにく ちゅうかめん・じゃがいも にんにく・しょうが・にら

いか・とうふ でんぷん・あぶら しいたけ・にんじん

たまご・だいず たまねぎ・もやし

きゃべつ・しょうがこまつな

さつまいもごはん ぎゅうにゅう・とりにく こめ・さつまいも しょうが・はくさい

さかなのしょうがに さば さといも・しらたまこ にんじん・かぼちゃ

はくさいのかわりづけ さとう・ごま しいたけ・だいこん

つきみじる あぶら こまつな・ねぎ

ぎゅうにゅう・とりにく パン・じゃがいも たまねぎ・にんじん

チーズ・なまクリーム さつまいも・こむぎこ しめじ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

さとう・バター かぼちゃ・きゃべつ

あぶら きゅうり・パセリ・セロリ

ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・アーモンド にんにく・しょうが

とりにく・とうふ ごま・でんぷん たまねぎ・にんじん・しいたけ

わかめ あぶら・ごまあぶら ピーマン・コーン・ねぎ

さとう こまつな・チンゲンさい

ぎゅうにゅう・ぶたにく ちゅうかめん・じゃがいも にんにく・しょうが・にんじん

うずらたまご・チーズ こむぎこ・でんぷん もやし・きゃべつ・にら

あぶら・ごまあぶら コーン・ねぎ

ごま・さとう

ジョア・ぶたにく こめ・じゃがいも・パンこ にんにく・しょうが

とりにく・ひよこまめ こむぎこ・バター にんじん・たまねぎ

あぶら・ごまあぶら だいこん・きゅうり

ジョア さとう・ごま トマト・コーン

ごはん ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・じゃがいも こまつな・もやし

さかなのしおこうじやき あかうお・しらすぼし こんにゃく・ごま きゃべつ・しょうが

おひたし あぶら・さとう にんじん・たまねぎ

にくじゃが いんげん

ぎゅうにゅう・ぶたにく パン・じゃがいも にんにく・しょうが

ベーコン・だいず バター・こむぎこ にんじん・りんご・レモン

チーズ・なまクリーム あぶら・さとう たまねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

トマト

もみじごはん ぎゅうにゅう・いか こめ・もちごめ・さとう にんにく・しょうが

いかのからあげ こんぶ・あぶらあげ さつまいも・こむぎこ にんじん・はくさい

はくさいとこんぶのナムル だいず・みそ あぶら・ごまあぶら もやし・きゃべつ

みそしる（きゃべつ） でんぷん なす

ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・こんにゃく にんにく・しょうが

とりにく・あつあげ でんぷん・あぶら しいたけ・たけのこ・ねぎ

うずらたまご・みそ さとう にんじん・こまつな・もやし

チンゲンさい・りんご

ごはん ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・じゃがいも にんじん・たまねぎ

コロッケ ベーコン・あぶらあげ こむぎこ・パンこ もやし・きゃべつ

やさいソテー みそ でんぷん・あぶら はくさい・えのきたけ

みそしる（はくさい・あぶらあげ） ねぎ

ぎゅうにゅう・とりにく うどん・こむぎこ にんじん・しいたけ
あぶらあげ・ちくわ あぶら・ごまあぶら しめじ・えのきたけ・きゃべつ

さとう だいこん・ねぎ・もやし

こまつな

ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・こむぎこ にんにく・しょうが・ごぼう・しめじ

とりにく・ベーコン バター・あぶら たまねぎ・にんじん・りんご

チーズ・ヨーグルト さとう セロリ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・もやし

だいこん・こまつな・ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ

ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・むぎ たまねぎ・にんじん・ねぎ

とりにく・ベーコン じゃがいも・バター ピーマン（みどり・あか・き）

ウインナー・たまご あぶら・さとう ﾏｯｼｭﾙｰﾑ・ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ

かぼちゃ・ブロッコリー・コーン

ぎゅうにゅう・ぶたにく パン・じゃがいも にんじん・たまねぎ

ウインナー・うずらたまご あぶら・さとう きゃべつ・はくさい

てぼうまめ パセリ・セロリ

みかん

ごはん ぎゅうにゅう・とうふ こめ・こんにゃく にんにく・しょうが・ねぎ

さかなのからみソースかけ メルルーサ・わかめ ごま・でんぷん きゅうり・もやし・にんじん

ごまずあえ みそ あぶら・ごまあぶら えのきたけ・なす

みそしる（わかめ・とうふ） こむぎこ・さとう

ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・でんぷん にんにく・しょうが・にら

とりにく・えび あぶら・ごまあぶら にんじん・たけのこ

もずく・とうふ さとう しいたけ・ねぎ

たまごみそ こまつな・とうがん

むぎごはん ぎゅうにゅう・ぶたにく こめ・むぎ にんじん・たまねぎ・ねぎ

ちぐさやき たまご・ひじき でんぷん・あぶら たけのこ・もやし

こまつなともやしののりあえ のり さとう こまつな・しいたけ

さわにわん ごぼう・だいこん

ぎゅうにゅう・ぶたにく スパゲッティ・アーモンド にんにく・とうがらし・たまねぎ

ベーコン・たまご ごま・バター・ごまあぶら にんじん・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

なまクリーム こむぎこ・オリーブオイル だいこん・きゅうり・トマト

あぶら・さとう コーン・かぼちゃ

15日　＜手作
てづく

りミックスジャム＞

　　　日野
ひの

産
さん

りんごとにんじんを

　　使
つか

って鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

の

　　ジャムをつくります。

23日　＜ブルーベリー＞

　　日野産
ひのさん

のブルーベリーを使
つか

って

　ジャムをつくります。

　　ブルーベリーに含
ふく

まれるアントシア

　ニンは、目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあります。

１日　＜キムムッチ＞

　　細
こま

かく切
き

ったのりをごま油
あぶら

やにんにく

　などで味付
あじつ

けした「韓国風
かんこくふう

ののりのふり

　かけ」です。

　　韓国語
かんこくご

で「キム」はのり

「ムッチ」は和
あ

え物
もの

という

　意味
いみ

です。

  　2日　＜パエリア＞

　　パエリアはスペインの

　バレンシア地方
ちほう

で生
う

まれた

　炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。

　　鉄
てつ

で作
つく

られた大皿
おおざら

 　のパエリア鍋
なべ

を使
つか

う

　ことから「パエリア」

　と呼
よ

ばれるようになりました。

6日　<十五夜
じゅうごや

>

　　芋名月
いもめいげつ

とも呼
よ

ばれています。

　　十五夜
じゅうごや

にちなんで白玉
しらたま

団子
だんご

　が入
はい

った汁物
しるもの

をつくります。

10日 ＜　運動会
うんどうかい

がんばれメニュー　＞

　　　しっかり食
た

べて

　　精一杯
せいいっぱい

の力
ちから

を出
だ

しきれる

　　ようがんばりましょう！！

　令和7年度　　10月

　　　　　　　　　　こん　　　だて　　ひょう

献　立　表     日野市立南平小学校

日
曜

献立名
牛 主な使用食品とその働き エネルギー

メモ
日 乳 たんぱく質

1 水
596kcal

572kcal

26.5g

6 月
616kcal

26.1g

25.7g

2 木
593kcal

28.1g

3 金
ソースやきそば
たまごスープ

スパイシーポテト

7 火
636kcal

25.1g

8 水

プルコギどん
（アルファかまい）

わかめととうふのスープ
シナモンアーモンド

584kcal

ソフトフランスパン
あきやさいのクリームシチュー

きゃべつのサラダ

かつカレーライス
ガルバンゾーとやさいのサラダ

627kcal

25.4g

14 火
613kcal

しょくパン（セルフサンド）

てづくりミックスジャム
ポークビーンズ

25.1g

9 木
タンメン（つけめん）

チーズいりじゃがいももち

575kcal

23.5g

10 金

13 月 ス　ポ　ー　ツ　の　日
ひ

16 木
617kcal

27.8g

20 月
あつあげのごもくみそにどん

チンゲンさいのスープ
フルーツ（りんご）

578kcal

27.5g

15 水
621kcal

24.3g

17 金 運動会
うんどうかい

　　振替休業日
ふりかえきゅうぎょうび

24

23.7g

21 火
595kcal

24.1g

22 水

ごぼうのドライカレー
だいこんともやしのスープ

ﾖｰｸﾞﾙﾄのﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｿｰｽかけ

金
カラフルピラフ

かぼちゃのミートローフ
クルプニック

585kcal

23.9g

かしわうどん（つけめん）

ちくわのもみじあげ

580kcal

23.2g

589kcal

26.3g

30

25.1g

28 火
582kcal

22.7g

27

31日　＜ハロウィン　献立
こんだて

＞

　　31日は「ハロウィン」です。

　　ヨーロッパを起源
きげん

とするお祭
まつ

り

　で、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い悪霊
あくりょう

を追
お

い出
だ

　すといわれています。

　　ハロウインに登場
とうじょう

する「かぼちゃ」

　はもともと「かぶ」だったものが

　アメリカでよく収穫
しゅうかく

される

「かぼちゃ」になったそうです。

24日　＜クルプニック＞

　　　ポーランド共和国
きょうわこく

の料理
りょうり

です。

　　　食物
しょくもつ

繊維
せんい

たっぷりの「押
おし

麦
むぎ

」と

　　たくさんの「野菜
やさい

」が入
はい

ったとて

　　もヘルシーなスープです。

　　　プチプチとした押麦
おしむぎ

の食感
しょっかん

が

　　楽
たの

しめます。

マーボーどうふどん
もずくとたまごのスープ

★ 今月
こんげつ

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

 ★　　小松菜
こ ま つ な

・なす・さつまいも・りんご・卵
たまご

＊都合
つごう

により変更
へんこう

する場合
ばあい

もあります。

31 金
スパゲッティアラビアータ

フレンチサラダ
パンプキンケーキ

614kcal

24.3g

月
ココアあげパン

やさいのスープに
フルーツ（みかん）

634kcal

23 木
576kcal

25.6g

木
610kcal

25.7g

29 水


