
実りの秋を味わう食事

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵
大豆製品

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の
野菜･果物

穀類･いも類
砂糖

油脂

日曜
今日の給食

のねらい

主に
たんぱく質を

多く含む

主に
カルシウムを

多く含む

主に
カロテンを
多く含む

主に
ビタミンＣを

多く含む

主に
炭水化物を

多く含む

主に
脂質を

多く含む

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

2(月) 主食 ご飯 米 828

主菜 肉シューマイ（３個） 豚肉 玉ねぎ　しょうが
小麦粉　でんぷん
パン粉　砂糖

kcal

副菜 チンゲン菜の中華和え チンゲン菜　にんじ
ん

もやし 砂糖
サラダ油　ごま油
ごま 35.4

副菜 八宝菜 豚肉　いか　えび
うずら卵

にんじん

しょうが　キャベツ
玉ねぎ　しいたけ
たけのこ　枝豆（大
豆）

でんぷん サラダ油

g

その他 牛乳 牛乳 22.4g

3(火) 主食 ミニ米粉パン 米粉パン（小麦
乳） 787

主食 煮込みうどん 鶏肉　油揚げ　だし
かつおぶし

にんじん しいたけ　ねぎ うどん kcal

主菜 ちくわの磯辺揚げ（２本） ちくわ　鶏卵 青のり 小麦粉 サラダ油 35.9

副菜 かんぴょうとほうれん草のごまみそ和え みそ
ほうれん草　にんじ
ん

かんぴょう　もやし 砂糖 ごま g

その他 牛乳 牛乳 27.7g

4(水) 主食 ご飯 米 867

主菜 さんまの梅煮 さんま kcal

副菜 野菜の即席漬け にんじん キャベツ　きゅうり ごま 30.6

副菜 みそけんちん汁 豆腐　みそ だし煮干し にんじん ごぼう　大根　ねぎ 里いも　こんにゃく サラダ油 g

その他 月見ゼリー 寒天 ぶどう　みかん 砂糖

その他 牛乳 牛乳 26.8g

5(木) 主食 パインパン パイナップル パン（小麦　乳） 850

主菜 はちみつチキン 鶏肉 はちみつ kcal

副菜 粉ふきいも パセリ じゃがいも バター 32.9

副菜 マカロニスープ ウインナー
にんじん　さやいん
げん

玉ねぎ　キャベツ マカロニ サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 29.6g

6(金) 主食 ご飯 米 812

主菜 ホッケの塩焼き ホッケ kcal

副菜 切干大根の酢じょうゆ和え 小松菜　にんじん 切り干し大根 砂糖 ごま 35.6

副菜 じゃがいものそぼろ煮 鶏肉　生揚げ　みそ にんじん
玉ねぎ　枝豆（大
豆）

じゃがいも こんにゃ
く 　砂糖  でんぷん

g

その他 牛乳 牛乳 17.7g

10(火) 主食 ポークカレーライス（ご飯） 米 958

主菜 　　〃　　　　　（ポークカレー） 豚肉　大豆 脱脂粉乳　チーズ にんじん　トマト
にんにく　玉ねぎ
バナナ　りんご

じゃがいも　小麦粉 サラダ油　ごま kcal

副菜 かぼちゃとほうれん草の目にいいサラダ 鶏肉
ほうれん草　にんじ
ん　かぼちゃ

キャベツ 砂糖
サラダ油 　アーモン
ド　米油 29.1

その他 ブルーベリーゼリー 寒天 ブルーベリー 砂糖 g

その他 牛乳 牛乳 28.1g

11(水) 主食 ご飯 米 862

主菜 えびシュウマイ（２個） えび
小麦粉　でんぷん
砂糖

サラダ油　ごま油 kcal

副菜 麻婆なす 豚肉　みそ にんじん
しょうが　にんにく
玉ねぎ　ねぎ　なす

砂糖　でんぷん サラダ油　ごま油 27.1

副菜 わかめスープ 豆腐 　（大豆・ ゼ
ラチン）

わかめ
にんじん　チンゲン
菜

ねぎ ごま　ごま油 g

その他 牛乳 牛乳 27.9g

12(木) 食パン パン（小麦　乳） 778

りんごジャム ジャム（りんご） kcal

主菜 鮭のマヨパン粉焼き 鮭 牛乳 パセリ 玉ねぎ パン粉
ドレッシング（大
豆・りんご） 36.3

副菜 マセドアンサラダ にんじん きゅうり　レモン じゃがいも サラダ油 g

副菜 キャベツのスープ ベーコン
にんじん　さやいん
げん

玉ねぎ　キャベツ

その他 牛乳 牛乳 27.9g

13(金) 主食 ご飯 米 841

主菜 鶏肉の甘酢炒め 鶏肉　（大豆・ゼラ
チン）

にんじん　ピーマン
赤ピーマン

しょうが　玉ねぎ
たけのこ　しいたけ

でんぷん　砂糖 サラダ油 kcal

副菜 きゅうりの中華漬け きゅうり 砂糖 ごま油　ごま 28.0

副菜 春雨スープ 鶏卵　豆腐　（大
豆・ゼラチン）

にんじん　チンゲン
菜

えのきたけ　ねぎ 春雨 ごま油　サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 24.9g

16(月) 主食 三色丼（ご飯） 米 807

主菜 　　〃　（鶏そぼろ） 鶏肉 しょうが 砂糖 kcal

主菜 　　〃　（いり卵） 鶏卵 砂糖 サラダ油 33.1

副菜 　　〃　（おひたし） 小松菜　にんじん もやし ごま g

副菜 いもの子汁 豆腐　だしかつおぶ
し　みそ

にんじん 大根　ごぼう　ねぎ 里いも　こんにゃく

その他 牛乳 牛乳 22.5g

中華料理
の種類に
ついて

いもの子
汁につい

て

給食献立予定表　　 １０月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。

下野市立 南河内中学校

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

主に体の組織を作る
あか

主に体の調子を整える
みどり

主にエネルギーになる
きいろ

献　　　立

目に良い
食べ物

秋なすの
おいしさ

鮭につい
て知ろう

八宝菜に
ついて知

ろう

米粉パン
について

十五夜
行事食

はちみつ
の効果

ホッケにつ
いて知ろう

主食

八宝菜は、中華料理のひとつで
す。八宝菜の「八」は、８種類
という意味ではなく、「たくさ
んの」という意味です。「菜」
には、「おかず」という意味が
あります。

米粉パンは、栃木県でとれた米
の粉で作ったパンです。パンの
他にもケーキや麺などにも使わ
れています。モチモチとした食
感がおいしく、給食で人気のパ
ンです。

甘くておいしいはちみつは、お
菓子や飲み物に使われることが
多いですが、肉を柔らかくする
効果もあります。また、殺菌力
が高く、喉の痛みにも効果があ
ります。

きのこは、しいたけ・えのきた
け・しめじ・まいたけ・マッ
シュルーム・エリンギなどいろ
いろな種類があり、お腹の中を
きれいに掃除したり、骨の発育
に欠かせない栄養素、ビタミン
Ｄが多く含まれています。

１０月１０日は、「目の愛護
デー」です。今日の給食には、
目の健康に良いとされるビタミ
ンで、体内でビタミンＡに変わ
るカロテンを多く含んだにんじ
ん、かぼちゃ、ほうれん草など
がたくさん使われています。

今、収穫されているなすは「秋
なす」といって、「秋なすは嫁
に食わすな」ということわざが
あるほど、おいしくなります。
特に油で料理すると相性が良
く、味も一層おいしくなりま
す。

いもの子汁は、秋田県や岩手県
の郷土料理で、里いもを中心
に、秋の味覚をたくさん入れた
具だくさんの汁物です。「いも
のこ」とは、里いものことで、
秋の恵みに感謝するお祝いには
欠かせない料理です。

十五夜は、「中秋の名月」と呼
ばれています。この時期は、空
気が澄んでいて、月がとてもき
れいに見えます。昔から、すす
きを飾り、ぶどうや栗、だんご
などを供え、お祝いする風習が
あります。

秋になるとよくスーパーに秋鮭
の切り身が並びます。鮭は川で
生まれますが、成長すると川を
下って海へ出ます。その後広い
海を回遊し、生まれてから2～8
年後の秋、産卵のため再び日本
に戻って来ます。

中華料理の種類は、地域によっ
て大きく４つに分かれます。北
は「北京料理」東は「上海料
理」西は「四川料理」南は「広
東料理」と呼ばれています。

今月の献立のねらい 

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。 
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実りの秋を味わう食事
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大豆製品
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主に
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主に
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給食献立予定表　　 １０月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。

下野市立 南河内中学校

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

主に体の組織を作る
あか

主に体の調子を整える
みどり

主にエネルギーになる
きいろ

献　　　立

今月の献立のねらい 

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。 

17(火) 主食 ミニミルクパン パン（小麦　乳） 795

主菜 鶏肉のハーブ焼き 鶏肉 バジル にんにく kcal

副菜 なすとトマトのペンネ トマト　パセリ
にんにく　玉ねぎ
なす

ペンネ（小麦）砂糖
オリーブオイル　サ
ラダ油 32.1

副菜 コールスローサラダ にんじん
キャベツ　とうもろ
こし

サラダ油 g

その他 アセロラゼリー アセロラ 砂糖 29.9g

その他 牛乳 牛乳

18(水) 主食 ご飯 米 810

主菜 さばのねぎみそ焼き さば　みそ しょうが　ねぎ 砂糖 kcal

副菜 もやしと白菜のおひたし まぐろぶし
ほうれん草　にんじ
ん

はくさい　もやし 33.7

副菜 秋野菜の煮物 鶏肉
にんじん　さやいん
げん

ごぼう　れんこん
大根　ぶなしめじ

里いも　こんにゃく
砂糖

サラダ油 g

その他 牛乳 牛乳 20.4g

19(木) 主食 ツナサンド（食パン） パン（小麦　乳） 814

主菜 　　〃　　　（ツナサンドの具） きはだまぐろ きゅうり　玉ねぎ
ドレッシング（大
豆・りんご）

kcal

副菜 さつまいもシチュー 豚肉 牛乳
にんじん　ブロッコ
リー

玉ねぎ　ぶなしめじ
さつまいも　小麦粉
砂糖

サラダ油　　生ク
リーム 31.5

その他 フルーツポンチ レモン　みかん　パ
イン　もも

砂糖 g

その他 牛乳 牛乳 29.7g

20(金) 主食 ご飯 米 876

主菜 モロとじゃがいものケチャップ和え モロ
しょうが　レモン
（りんご）

じゃがいも　米粉
砂糖

サラダ油 kcal

副菜 もやしときゅうりの和風サラダ 鶏肉 わかめ もやし　きゅうり 砂糖 34.5

副菜 しもつけいっぱいみそ汁 みそ　生揚げ だし煮干し にんじん　小松菜
ごぼう　かんぴょう
ねぎ

g

その他 牛乳 牛乳 22.0g

23(月) 主食 わかめご飯 わかめ 米　砂糖 793

主菜 おでん ちくわ さつま揚げ  うず

ら卵　だしかつおぶし
こんぶ にんじん 大根　かんぴょう

じゃがいも　こん
にゃく　砂糖

kcal

副菜 ごぼうサラダ 牛乳 にんじん
ごぼう　もやし　と
うもろこし

砂糖
ごま　ドレッシング
（大豆・りんご） 26.1

その他 牛乳 牛乳 17.2g

24(火) 主食 ご飯 米 897

主菜 焼き鳥風煮 鶏肉　鶏レバー しょうが　ねぎ 砂糖　でんぷん サラダ油 kcal

副菜 小松菜と白菜のからし和え 小松菜　にんじん はくさい 33.6

副菜 じゃがいもと生揚げのみそ汁 生揚げ　みそ だし煮干し にんじん 玉ねぎ じゃがいも g

その他 牛乳 牛乳 28.4g

25(水) 主食 ご飯 米 860

子持ちカラフトししゃもフライ（2本） 大豆 カラフトししゃも
パン粉　小麦粉　で
んぷん

サラダ油 kcal

小袋ソース （りんご） 29.3

副菜 ごぼうとれんこんのきんぴら 豚肉　さつま揚げ
にんじん　さやいん
げん

ごぼう　れんこん こんにゃく　砂糖 サラダ油　ごま g

その他 かんぴょうとおからの栄養満点みそ汁
おから　だしかつお
ぶし　みそ

にんじん かんぴょう　玉ねぎ じゃがいも

その他 牛乳 牛乳 23.2g

26(木) 主食 黒糖チ－ズトースト チーズ
パン（小麦　乳）
黒砂糖 788

副菜 お豆とソーセージのトマト煮
ウインナー　ひよこ豆

青えんどう豆　赤いんげ

ん豆
にんじん　トマト

にんにく　玉ねぎ
（りんご）

じゃがいも サラダ油 kcal

その他 フルーツゼリーヨーグルト ヨーグルト
パイン　もも　ぶど
う　みかん

砂糖 31.2g

その他 牛乳 牛乳 23.2g

27(金) 高野豆腐の混ぜご飯（ご飯） 米 828

　　〃　　　　（混ぜご飯の具） 豚肉　高野豆腐　油
揚げ

にんじん
しいたけ　ごぼう
枝豆（大豆）

砂糖 サラダ油 kcal

主菜 いわしのごまみそ煮 いわし　みそ 砂糖　米粉 ごま 34.9

副菜 にらのかきたま汁 鶏卵　だしかつおぶ
し

にんじん　にら 玉ねぎ でんぷん g

その他 牛乳 牛乳 23.9g

30(月) 主食 秋のハヤシライス（ご飯） 米 854

主菜 　　〃　　　　　　（ハヤシルウ） 豚肉　（大豆）
にんじん　トマト
グリンピース

にんにく　玉ねぎ
ぶなしめじ　エリン
ギ　マッシュルーム

小麦粉　砂糖　でん
ぷん

サラダ油
kcal

副菜 大根と帆立のサラダ ほたて にんじん 大根　きゅうり
サラダ油　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
（大豆・りんご） 29.7

その他 ヨーグルト ヨーグルト（ゼラチ
ン）

プルーン g

その他 牛乳 牛乳 25.6g

31(火) 食パン パン（小麦　乳） 805

チョコレートクリーム チョコクリーム
（乳）

kcal

グラタン 鶏肉、大豆 玉ねぎ　しょうが パン粉　砂糖 32.3

g

副菜 ハロウィンサラダ かまぼこ（かぼ
ちゃ）

にんじん キャベツ　きゅうり サラダ油

副菜 かぼちゃのポタージュ 牛乳
にんじん　かぼちゃ
パセリ

玉ねぎ 小麦粉 サラダ油 26.8g

その他 グレープゼリー ぶどう 砂糖

その他 牛乳 牛乳

きのこは、しいたけ・えのきた
け・しめじ・まいたけ・マッ
シュルーム・エリンギなどいろ
いろな種類があり、お腹の中を
きれいに掃除したり、骨の発育
に欠かせない栄養素、ビタミン
Ｄが多く含まれています。

主食

高野豆腐
について

ハロウィン
について

パスタの
仲間「ペン

ネ」

土の中で
育つ野菜

チーズの
栄養につ

いて

さつまいも
の由来に
ついて

しもつけ
いっぱい

day

栄養満点
おでん

焼き鳥に
ついて

朝食レシピ
優秀作品

主菜

主食

主菜

きのこを味
わおう

焼き鳥は、肉を串に刺し、タレ
をつけて焼いたものですが、給
食の焼き鳥風煮は、串には刺さ
ず、鶏肉に下味をつけてから、
デンプンをまぶして油で揚げた
あと、醤油と砂糖とみりんを煮
詰めて作った甘塩っぱいタレに
からめて作ります。

チーズは、牛乳を濃くして作る
ので、タンパク質やカルシウム
が牛乳の６倍近くもあり、皆さ
んの体を大きくするのに役立つ
大切な食べ物のひとつです。

里いも、にんじん、大根など土
の中で育つ野菜を食べると体が
温まるといわれます。これらの
野菜は、冬に向かう秋に収穫し
ます。自然はその季節に応じた
食品を私たちにもたらしてくれ
ています。

甘くてホクホクしたさつまいも
は、今が旬の食べ物です。現在
の鹿児島県の薩摩で作られたこ
とから「さつまいも」と言われ
るようになりました。

「しもつけいっぱいday」で
は、下野市で採れた野菜や、栃
木県産の農作物がたくさん使わ
れています。モロは栃木県では
なじみのある魚で、身が柔らか
く、クセのない味です。

おでんの魅力は「だし」と「具材」が醸し
出す独特の風味です。かつお節から取った
「だし」に魚のイノシン酸、昆布のグルタ
ミン酸などが加わり、旨みのの元になって
います。いろいろな具材が入っているの
で、たんぱく質、カルシウム、食物繊維も
摂れ、栄養満点です。

今月の朝食レシピ優秀作品は、
祇園小学校の児童が考えた料理
です。下野市の特産物であるか
んぴょうや、おからを使った具
だくさんのみそ汁です。いつも
とは違う、白味噌を使っている
のも特徴です。

高野豆腐は，正式には「凍り豆
腐」と呼ばれています。名前の
とおり，豆腐を凍らせて乾燥さ
せたものです。中はスポンジ状
になっているので、味を吸い込
んでおいしくなります。

ペンネとは、ペン先のような形
をしているパスタのことです。
よく見ると表面に溝があってゴ
ツゴツしています。これはソー
スがペンネによくからむように
するためです。

ハロウィンは、ヨーロッパで始
まった秋の収穫をお祝いする行
事です。お化けのかっこうした
子ども達が、家を回ってお菓子
をもらったり、かぼちゃの中身
をくりぬいて飾ったりする風習
があります。
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