
給食回数20回

血や肉になるもの 病気を防ぐもの エネルギーのもと

3 月
ソフト

フランスパン
みそクリームシチュー

きりぼしだいこん
サラダ

とりにく ベーコン
ツナ みそ
なまクリーム
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ほうれんそう
しめじ きゅうり
きりぼしだいこん

ソフトフランスパン

さといも バター
ごま きびとう
あぶら

646
25.7
24.6
2.5

切り干し大根に
は、食物繊維がた
くさん含まれてい
ます。

4 火

のざわな
チャーハン

ししゃもの
チーズふうみあげ

たまごとコーンの
スープ

ぶたにく とりにく
ししゃも たまご
とうふ おから
こなチーズ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ねぎ えだまめ
にんにく コーン
のざわな パセリ

こめ むぎ ごま
でんぷん あぶら

604
25.6
19.7
2.2

野沢菜は、高菜・
広島菜とともに、
日本三大漬菜のひ
とつです。

5 水 ⁽サンドパン⁾
キャベツいり
チキンバーグ

ワンタンスープ

バナナ

ぶたにく
チキンバーグ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ もやし
たけのこ ねぎ
にら しょうが
バナナ

サンドパン
ワンタンのかわ
きびとう あぶら

672
24.6
27.3
2.5

神奈川県産のキャ
ベツが入ったチキ
ンバーグを、サン
ドパンにはさんで
食べます。

6 木

しょくパン

さかなのコーン
マヨネーズやき

ミネストローネ ブルーベリージャム
たら ぶたにく
ベーコン
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
キャベツ えだまめ
コーン トマト
パセリ ジャム

しょくパン
じゃがいも
マカロニ きびとう
あぶら

580
27.5
18
2.3

１０月10日は、目
の日。10.10を横
にすると人の目と
まゆに見えるから
だそうです。

7 金

ごはん

ぶたにくのうまに
ツナとわかめの

サラダ

ぶたにく ツナ
わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ねぎ はくさい
キャベツ だいこん
きゅうり しいたけ
えだまめ にんにく
こんにゃく

ごはん きびとう
あぶら

582
20.9
12.3
1.7

わかめは血中コレス
テロール値を下げた
り動脈硬化や心筋梗
塞を防ぐなどの効果
があると言われてい
ます。

10 月

11 火 ナン キーマカレー かみかみサラダ ゼリー
ぶたにく だいず
おから
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
ごぼう キャベツ
きゅうり えだまめ
にんにく しょうが
こんにゃくかんてん
コーン ゼリー

ナン じゃがいも
ごま きびとう
あぶら

646
28.3
22.2
2.3

カレー粉には食欲
を増進させたり、
胃腸の働きを高め
たり、疲労回復の
働きがあります。

12 水

ぶどうパン

ちゃんぽんめん
だいずとさつまいも

のかりんと

ぶたにく だいず
おから
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
キャベツ もやし
ねぎ しいたけ
しょうが

ぶどうパン めん
さつまいも
きびとう でんぷん
あぶら

614
24.5
17.8
1.9

座間の農家さんが
育てたさつまいも
を使います！

13 木

ごはん

さけの
ちゃんちゃんやき

ひじきのいために

かきたまじる

さけ さつまあげ
たまご ひじき
なると とうふ
だいず みそ
さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ キャベツ
ピーマン ねぎ
えのき こんにゃく

ごはん バター
きびとう でんぷん
あぶら

674
31.9
16.1
2.5

ちゃんちゃん焼き
は、鮭などの魚と野
菜を焼いてみそなど
で味付けした北海道
の郷土料理です。

14 金

ごはん

とりにくとだいこん
のにもの

からしあえ ふりかけ

とりにく あつあげ
みそ かつおぶし
さばぶし
ふりかけ
ぎゅうにゅう

にんじん だいこん
チンゲンサイ
ほうれんそう
もやし はくさい
いんげん しょうが

ごはん じゃがいも
きびとう あぶら

580
21.1
12.2
1.7

17 月

ごはん

チンジャオロース ビーフンスープ
ぶたにく とりにく
うずらのたまご
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たけのこ たまねぎ
ピーマン キャベツ
しいたけ にんにく
しょうが
こんにゃく

ごはん ビーフン
じゃがいも
でんぷん きびとう
あぶら

625
23.1
13.1
2.1

ビーフンは、米粉
で作った中国のめ
んです。

18 火

きのこごはん

いわしのうめに すましじる みかん

とりにく とうふ
いわしのうめに
あぶらあげ なると
さばぶし こぶ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
まいたけ しいたけ
えのき しめじ
えだまめ ねぎ
しらたき みかん

こめ むぎ あぶら
きびとう でんぷん

619
25.7
14.4
2.5

いわしの梅煮は、
骨まで軟らかく煮
てあります。よく
噛んで食べましょ
う。

19 水

チーズパン

とうふのだんごじる ごまごぼう

とりにく だいず
とうふ おから
こぶ さばぶし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
はくさい しめじ
ごぼう ねぎ

チーズパン
しらたまこ ごま
きびとう でんぷん

624
30.6
21.1
2.5

豆腐と白玉粉で作っ
た手作りの団子が
入った汁です。とろ
とろふわふわです。

20 木

ごはん

ぶたにくとだいずの
ケチャップあえ

とうがんのみそしる

ぶたにく とりにく
だいず とうふ
おから みそ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ ピーマン
とうがん ねぎ
にんにく しょうが

ごはん きびとう
でんぷん あぶら

689
29.2
18.9
1.8

豚肉には、ビタミ
ンB1が豊富で疲労
回復効果がありま
す。

21 金

（ごはん）

ハヤシライス ツナサラダ

ヨーグルト
ぶたにく ツナ
チーズ
ヨーグルト
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
えだまめ キャベツ
きゅうり にんにく
しょうが

ごはん じゃがいも
バター きびとう
あぶら

740
25.2
18.9
1.9

一日の元気のみなも
と朝ごはん！
朝ごはんをしっかり
食べて毎日元気にす
ごしましょう。

24 月

ロールパン

やきそば
にくだんごの

あまから

ぶたにく
にくだんご
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
たまねぎ たけのこ
しいたけ もやし
キャベツ

ロールパン めん
きびとう でんぷん
あぶら

606
23.2
24.8
2.5

25 火

さつまいも
ごはん

ちくわのごまあげ みそしる

とうふ ちくわ
あぶらあげ みそ
さばぶし こぶ
おから
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
だいこん たまねぎ
ねぎ

こめ むぎ
もちごめ ごま
さつまいも あぶら

594
20.3
17.2
2.6

座間の味
郷土料理を
知ろう！！
「さつまいも
　　　　ごはん」

26 水

ごはん

チキンチキン
ごぼう

なめこじる

とりにく とうふ
わかめ にぼし
さばぶし みそ
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
ごぼう なめこ
だいこん ねぎ
えだまめ

ごはん きびとう
でんぷん あぶら

712
27.6
15.7
2.3

ごぼうは、食物繊維
が豊富な野菜で、お
なかの掃除をしてく
れます。よくかんで
食べましょう。

27 木

くろパン

のむ
ヨーグルト

さかなの
かわりフライ

ペンネスープ

たら ぶたにく
ベーコン たまご
おから
のむヨーグルト

にんじん たまねぎ
キャベツ パセリ

くろパン ペンネ
オールブラン
じゃがいも パンこ
あぶら

626
27.5
17.5
2.0

魚のかわりフライ
は、衣にオールブ
ランが入ります。

28 金

ごはん

マーボーどうふ ちゅうかサラダ
ぶたにく だいず
とうふ みそ
ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ
たけのこ しいたけ
にら ねぎ
きゅうり キャベツ
にんにく しょうが

ごはん はるさめ
きびとう ごま
でんぷん あぶら

664
26.4
16.5
2.0

豆腐は、大豆から
作られています。
大豆は良質なたん
ぱく質が豊富で
す。

31 月

ごはん

とりそぼろ ぶたじる

とりにく ぶたにく
とうふ あぶらあげ
たまご みそ
さばぶし にぼし
ぎゅうにゅう

にんじん こまつな
だいこん ねぎ
しょうが
こんにゃく

ごはん じゃがいも
きびとう あぶら

635
27.9
15.0
2.0

一口30回を目標
に、よくかんで食
べましょう。

★ 「カミカミメニュー」の日です。ゆっくりよくかんで食べましょう！ 　　　※材料の都合により変更させていただく場合もあります。

きいろ

スポーツの日

令和４年度　10月分予定献立表

給食指導目標：食べ物と健康について考えよう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　栄養指導目標：塩分のとりすぎは病気への道　　　　

日 曜日
主食

（しゅしょく）

のみ
もの

おかず ざいりょう エネルギー
kal

たんぱく質g
しぼうg

えんぶんg

一口メモ
主菜（しゅさい） 副菜（ふくさい） 副菜ほか

あか みどり

なかはら
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