
10 月 献立のおしらせ
令和６年度 発行・問い合わせ：滝沢市立学校給食センター（TEL ０１９– ６８７– ３４５１）

（裏面にもお知らせがありますので、ご覧下さい。）

日

曜
こ ん だ て め い

使用する食品（香辛料・調味料を除く） 栄　養　価

おもに力や熱になる
食 　　　　品（黄）

おもに骨や血や肉に
な  る  食  品（赤）

お も に 体 の 調 子 を
ととのえる食品（緑）

エネルギー
kcal

タンパク質
g

１
（火）

ごはん 米

小５７６

㊥６８３

小１６. ３

㊥２２. ９

オニオンスープ バター ベーコン にんじん　たまねぎ　はくさい　パセリ
小メンチカツ パン粉　さとう　油 ぶた肉 たまねぎ　りんご
㊥てりやきハンバーグ さとう　でん粉 とり肉　ぶた肉 たまねぎ　しょうが　にんにく　トマト
さわやかサラダ ドレッシング（油） ツナ（まぐろ） ブロッコリー カリフラワー にんじん キャベツ ピーマン レモン
ジョア（プレーン）※牛乳はつきません さとう スキムミルク

２
（水）

ごはん 米

小５７７

㊥７２４

小２３. ６

㊥２４. ２

けんさんどうふのみそしる わかめ　とうふ　油あげ　みそ にんじん　ねぎ
小とりのてりやき さとう とり肉 にんにく
㊥かつおカツ パン粉　小麦粉　さとう　油 かつお たまねぎ　しょうが
あおなのごまあえ ごま　さとう にんじん　ほうれんそう　こまつな　もやし
サワーゼリー さとう スキムミルク レモンかじゅう

３
（木）

ごはん 米

小６２２

㊥７５５

小２３. ０

㊥２８. ８

たまごスープ たまご　とうふ　わかめ　いとかまぼこ たまねぎ
小かつおカツ パン粉　小麦粉　さとう　油 かつお たまねぎ　しょうが
㊥にくだんご② パン粉　さとう　でん粉　油 とり肉　 たまねぎ
ダイナマイトチャプチェ はるさめ ごま ごま油 さとう はちみつ ぶた肉 にんじん ピーマン もやし たけのこ しょうが にんにく
さつまいもスティック さつまいも　さとう　油

４
（金）

ごはん 米
小５４３

㊥７１７

小２１. ９

㊥３０. ２

ほうれんそうのみそしる とうふ　みそ にんじん　ほうれんそう　ほししいたけ　◯滝 ねぎ
小のりいりあつやきたまご でん粉　さとう　油 たまご　のり
㊥のりしおチキン とり肉　あおさ
にくじゃが じゃがいも　さとう　油 ぶた肉　 にんじん たまねぎ さやいんげん こんにゃく しょうが

７
（月）

ごはん 米
小６０３

㊥７８７

小２３. ３

㊥２９. ６

マーボーどうふ さとう　でん粉　油 とうふ　ぶた肉　ぶたレバー　みそ にんじん たまねぎ ◯滝 ねぎ たけのこ にんにく しょうが
小ポークシュウマイ② 小麦粉　パン粉　さとう ぶた肉　とり肉 たまねぎ　
㊥いりどうふのつつみやき さとう　油 とり肉　とうふ にんじん えだまめ たまねぎ ほししいたけ しょうが
ちゅうかふうごぼうサラダ ごま さとう ノンエッグマヨネーズ ごま油 にんじん　◯滝 キャベツ　ごぼう　とうもろこし

８
（火）

ごはん 米

小６０４

㊥７４６

小２８. ６

㊥２７. ０

すましじる とうふ　わかめ　いとかまぼこ しめじ　◯滝 ねぎ
小さばのみそに さとう　でん粉 さば　みそ
㊥にくじゃがコロッケ じゃがいも　小麦粉　パン粉　さとう　油 牛肉 たまねぎ
にくやさいいため 油 ぶた肉 にんじん　もやし　キャベツ　なす
やさいふりかけ さとう かつおぶし あおな　あかしそ　かぼちゃ　にんじん

９
（水）

【滝沢第二小学校希望献立】 ☆献立のねらい　～好きなものを食べながら、栄養をとれるから～

小７９１

㊥９６４

小２４. ３

㊥２６. ２

ごはん 米
ポークカレー じゃがいも　カレールウ　油 ぶた肉 にんじん たまねぎ セロリ しょうが にんにく
小とりのしおレモンやき オリーブ油 とり肉 レモンかじゅう
㊥ほうれんそうオムレツ さとう　でん粉　油 たまご ほうれんそう
はるさめサラダ はるさめ　ごま　ドレッシング（油） にんじん　もやし　きゅうり
やきプリンタルト 小麦粉　マーガリン　さとう たまご　牛乳

10
（木）

【教科書献立① · 目の愛護デー献立】 小学校６年生の「保健体育」で生活習慣病の予防について学習をします。生活習慣病予防も日々の食生活が大切です。

小６１５

㊥７７８

小２４. ４

㊥３２. ２

ごはん 米
コロコロやさいのみそしる さつまいも　 あつあげ　みそ　 にんじん　◯滝 ごぼう　しめじ
小しろみざかなフライ 小麦粉　パン粉　でん粉　油 ホキ
㊥とりのスタミナやき さとう とり肉 りんご　たまねぎ　にんにく
やさいのピリからに さとう さつまあげ　だいず にんじん　いんげん　だいこん　こんにゃく
オレンジ オレンジ

11
（金）

こくとうパン 小麦粉　こくとう スキムミルク
小５７８

㊥８０４

小２１. ８

㊥２５. ２

ラビオリスープ 小麦粉　パン粉 ぶた肉 にんじん　はくさい　たまねぎ　
小ミートボール② パン粉　さとう　でん粉　油 とり肉　 たまねぎ
㊥メンチカツ パン粉　さとう　油 ぶた肉 たまねぎ　りんご
ジャーマンポテト じゃがいも　バター　さとう ベーコン にんじん　たまねぎ　えだまめ　にんにく

15
（火）

ごはん 米

小５９６

㊥６７０

小１６. １

㊥２３. ２

じゃがいものちゅうかスープ じゃがいも ベーコン にんじん　たまねぎ　きくらげ
小ちゅうかはるまき 小麦粉　はるさめ　でん粉　油　 ぶた肉 にんじん　キャベツ　たまねぎ　しょうが
㊥かにたまふうあんかけたまご さとう　でん粉　ごま油 たまご　かにかまぼこ（たら）　さば にんじん　ねぎ　たけのこ　ほししいたけ
ちゅうかふうサラダ ドレッシング（油）　ごま にんじん　◯滝 キャベツ　きゅうり　もやし
ミニももゼリー さとう ももかじゅう

16
（水）

ごはん 米
小５５２

㊥６６１

小２２. ４

㊥２９. ５

キャベツのみそしる あつあげ　みそ にんじん　キャベツ　ごぼう　ねぎ　えのきたけ
小いわしのかんろに さとう　でん粉 いわし
㊥ますのしおやき ます
さといものそぼろに さといも　さとう　油 とり肉 にんじん ◯滝 だいこん えだまめ こんにゃく しょうが

17
（木）

ごはん 米

小５９８

㊥７４９

小２２. ８

㊥２４. ７

ミネストローネ マカロニ　じゃがいも　さとう　油 ベーコン にんじん トマト パセリ たまねぎ やさいジュース にんにく
小スタミナチキン さとう とり肉 りんご　たまねぎ　にんにく
㊥チーズインハンバーグ 小麦粉　パン粉　でん粉　さとう　油 とり肉　チーズ　たまご たまねぎ
かんきつドレッシングサラダ ドレッシング（油） にんじん ブロッコリー ◯滝 キャベツ カリフラワー
カルシウムウエハース（バニラ） 小麦粉　さとう　ショートニング　でん粉 乳せいひん

18
（金）

【食育の日 · かみかみ献立】 よく噛んで食べることによって、唾液がたくさん出て、虫歯や歯周病予防にもつながります。

小５５６

㊥７３０

小２０. ２

㊥２６. ３

むぎごはん 米　麦
こんさいのみそしる じゃがいも あつあげ　みそ にんじん　◯滝 だいこん　◯滝 ごぼう
小かみかみたこメンチカツ 小麦粉　パン粉　でん粉　さとう　油 たら　たこ　あおさのり キャベツ　しょうが
㊥とりのしおレモンやき オリーブ油 とり肉 レモンかじゅう
カリポリあえ きゅうり　キャベツ　もやし　つぼづけ
りんご りんご

毎月１９日は「食育の日」　家族みんなで　早寝　早起き　朝ごはん！に取り組みましょう。

21
（月）

ごはん 米
小５７９

㊥７７１

小２７. １

㊥３２. ９

こまつなのみそしる あつあげ　みそ にんじん　こまつな　◯滝 だいこん　ほししいたけ
小のりしおチキン とり肉　あおさ
㊥さばのみそに さとう　でん粉 さば　みそ
にくいりきんぴらごぼう 油　さとう ぶた肉 にんじん えだまめ ごぼう こんにゃく しょうが

22
（火）

【一本木中学校希望献立】 ☆献立のねらい　～食欲が出る献立～

小７４１

㊥９２７

小２２. ７

㊥３１. ５

ごはん 米
ビーフシチュー じゃがいも さとう ビーフシチュールウ 油 牛肉 にんじん トマト たまねぎ マッシュルーム しめじ にんにく
小ほうれんそうオムレツ さとう　でん粉　油 たまご ほうれんそう
㊥とりのてりやき さとう とり肉 にんにく
ポテトサラダ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ さとう にんじん　きゅうり　とうもろこし
ヨーグルト ヨーグルト

23
（水）

ごはん 米
小５６４

㊥８０７

小２４. ２

㊥２３. ０

チンゲンサイのちゅうかスープ あつあげ チンゲンサイ にんじん たまねぎ ほししいたけ
小いりどうふのつつみやき さとう　油 とり肉　とうふ　 にんじん えだまめ たまねぎ ほししいたけ しょうが
㊥ちゅうかはるまき 小麦粉　はるさめ　でん粉　油　 ぶた肉 にんじん キャベツ たまねぎ しょうが もやし たけのこ
マーボーやさい ごま油　さとう ぶた肉　みそ にんじん たまねぎ だいこん えだまめ にんにく しょうが

24
（木）

【教科書献立日②】 小学校６年生の「社会」· 中学校１年生の「歴史」では、「縄文時代」について学習をします。今日の給食は、縄文時代によく食べられていた食材が使われています。

小５８１

㊥７５４

小３０. ０

㊥３１. １

ごはん 米
あさりとわかめのみそしる あさり　わかめ　とうふ　油あげ　みそ にんじん　◯滝 だいこん
小ますのしおやき ます
㊥いわしのかんろに さとう　でん粉 いわし
ちくぜんに さとう　油 とり肉 にんじん ごぼう れんこん えだまめ ほししいたけ こんにゃく
けんさんやまぶどうゼリー さとう やまぶどう果汁（県産）

25
（金）

せわりパン 小麦粉　さとう スキムミルク
小６２３

㊥７６６

小２２. ７

㊥２７. ０

コーンスープ じゃがいも コーンポタージュルウ バター 牛乳 にんじん　たまねぎ　とうもろこし　パセリ
けんさんチキンウインナー さとう とり肉
はなやさいサラダ ドレッシング（油） ブロッコリー カリフラワー とうもろこし ◯滝 キャベツ
ケチャップ＆マスタード

ジ ョ ア
（プレーン）



28
（月）

ごはん 米

小６２３

㊥８２９

小２２. ４

㊥２９. ６

ワンタンスープ 小麦粉　パン粉　さとう　でん紛　 とり肉　わかめ にんじん　たけのこ　ねぎ　ほししいたけ　
小かにたまふうあんかけたまご さとう　でん粉　ごま油 たまご　かにかまぼこ（たら）　さば にんじん　ねぎ　たけのこ　ほししいたけ
㊥かみかみたこメンチカツ 小麦粉　パン粉　でん粉　さとう　油 たら　たこ　あおさのり キャベツ　しょうが
テジプルコギ さとう　油 ぶた肉 にんじん たまねぎ もやし キャベツ にんにく しょうが
とうにゅうプリン さとう とうにゅう

毎月２８日は「いわて減塩・適塩の日」　健康な体づくりのために、家庭でも「減塩」に取り組みましょう。

29
（火）

【鶏肉の日給食】 10 月 29 日は「国産鶏肉の日」です。今日は岩手県産の鶏肉を使用したとりのしょうがやきを味わっていただきましょう♪

小６３２

㊥７７４

小２６. ３

㊥２９. ７

ごはん 米
さつまいものみそしる ◯滝 さつまいも 油あげ　みそ にんじん　◯滝 だいこん　◯滝 ねぎ
けんさんとりのしょうがやき さとう とり肉 しょうが
すきこんぶのにもの さとう　油 すきこんぶ　さつまあげ にんじん　えだまめ　れんこん　こんにゃく
りんご ◯滝 りんご

30
（水）

あおなごはん 米　さとう あおな
小６００

㊥６８５

小２０. ４

㊥２６. ６

とうにゅうなべ パン粉　さとう　でん紛　 とり肉　とうふ　とうにゅう　みそ にんじん だいこん はくさい ごぼう ねぎ しょうが
小にくじゃがコロッケ じゃがいも　小麦粉　パン粉　さとう　油 牛肉 たまねぎ
㊥のりいりあつやきたまご でん粉　さとう　油 たまご　のり
やさいのおかかあえ かつおぶし ほうれんそう　にんじん　小松菜　◯滝 キャベツ

31
（木）

ごはん 米
小６４０

㊥７３４

小２２. ６

㊥２１. ５

ボルシチ じゃがいも　オリーブオイル ぶた肉 にんじん トマト ビーツ キャベツ たまねぎ にんにく
小てりやきハンバーグ さとう　でん粉 とり肉　ぶた肉 たまねぎ　トマト　しょうが　にんにく
㊥しろみざかなフライ 小麦粉　パン粉　でん粉　油 ホキ
ハロウィンカラーフルーツポンチ さとう とうにゅう みかん もも パイナップル にんじん · かぼちゃペースト りんご · オレンジ · ぶどうかじゅう

※都合により献立を変更する場合がありますのでご了承下さい。　○滝は滝沢産です。米も全て滝沢産です。
※アレルギー対応については、毎日の全ての使用食品（調味料も含む）・加工品の原材料の詳細を、各学校へお知らせしています。
※栄養価は､ ○小中学年（3・4 年生）、○中中学生の基準をもとに算出しております。〔基準値 エネルギー（kcal）○小 650 ○中 830 タンパク質（g） ○小 24.0 ○中 30.0〕
※栄養価は、2020 年度版食品成分表（八訂）を使用して算出しております。従来の成分表より、エネルギーの測定方法と計算方法が変わったため、
　栄養価計算上のエネルギー値が低くなっておりますが、給食の内容や量に変更はございません。

月平均エネルギー
（kcal）
小６０９
㊥７６４

月平均タンパク質
（g）

小２３. １
㊥２７. ４

10/ ９㈬ 10/22 ㈫ 

〜★給食だより〜　10 月号　給食目標「からだの調子を整える食べ物を知ろう」………………………………

　野菜は、ビタミンや無機質（カリウム、カルシウム、鉄など）、食物繊維が多く含まれています。体内では、おもに体の調子をととのえ
る働きがあるので、さなざまな野菜を食事に取り入れて、たくさん食べましょう。

もっと

野菜を食べよう
　野菜は、体のさまざま
な機能を調節するビタミ
ンや、便秘予防に役立つ
食物繊維が豊富に含まれ
ています。たくさん食べ
ましょう。

ちょい足しで
野菜をとろう

カップめん＋野菜
　ゆでたり、レンジで加熱したりした
野菜をカップめんの中
に加えましょう。食べ
ごたえがアップします。

さばのみそ煮の缶詰＋野菜
　缶詰をそのまま食べるのではなく、
根菜類などの野菜と水
を加えて煮込むと、立
派なおかずになります。


