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2 月 ごはん こめ
キロカロリー

ひじきふりかけ ひじき　かつおぶし あかしそ ごま　さとう しょうゆ　しお　みりん　こんぶエキス 604

にくじゃが ぶたにく　なまあげ
たまねぎ　にんじん
さやいんげん

じゃがいも　しらたき　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　みりん 23.3

とうふとじゃこのあえもの
とうふ　しらすぼし
かつおぶし

キャベツ　こまつな さとう　あぶら す　しお　しょうゆ
グラム

3 火 【ちゅうかどんぶり】
　　むぎごはん こめ　むぎ

　　ちゅうかどんぶりのぐ ぶたにく　ちくわ
たまねぎ　にんじん　キャベツ
たけのこ　チンゲンサイ　きくらげ

あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　さけ　ちゅうかだし
660

えびしゅうまい（２こ） えび　すけとうたら たまねぎ　しょうが こむぎこ　ラード　でんぷん　さとう しお　こしょう 21.9

だいがくいも さつまいも　くろごま　さとう　あぶら しょうゆ　みりん

4 水 ごはん こめ

いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　しお 628
わかめのすのもの わかめ だいこん　キャベツ　にんじん ごま　さとう す　しょうゆ 23.4

まめトンじる
だいず　ぶたにく　あぶらあげ
みそ

たまねぎ　にんじん　しいたけ
ねぎ

じゃがいも だしいりこ

5 木 【セルフハムサンド】

　しょくパン だっしふんにゅう こむぎこ　こめこ

　ハムサラダ チキンハム　 キャベツ　にんじん マヨネーズ（たまごなし） す　しお　こしょう 626
　スライスチーズ チーズ 26.2

ABCスープ とりにく　ひよこまめ たまねぎ　にんじん　パセリ マカロニ　じゃがいも コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう

6 金 ごはん こめ

さわらのたつたあげ さわら しょうが さとう　でんぷん　あぶら しょうゆ　みりん 601
れんこんのきんぴら ぶたにく れんこん　にんじん こんにゃく　あぶら　ごま　さとう しょうゆ　みりん 23.9

すましじる とうふ　わかめ
たまねぎ　にんじん
えのきたけ　ねぎ

しょうゆ　しお
だしこんぶ　けずりぶし（さば・いわし）

10 火 ごはん こめ

さばのしおやき さば しお 600
にんじんしりしり まぐろみずに にんじん　もやし あぶら ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう 24.4

もずくのみそしる
もずく　とうふ　あぶらあげ
みそ

たまねぎ　にんじん　こまつな だしいりこ

ブルーベリーゼリー ブルーベリー さとう

11 水 ごはん こめ

マーボーなす
とうふ　ぶたひきにく
あかみそ

なす　たまねぎ　にんじん　にら
しいたけ　しょうが　にんにく

あぶら　でんぷん
オイスターソース　ちゅうかだし
しょうゆ　みりん 605

バンサンスー チキンハム きゅうり　にんじん はるさめ　ごま　ごまあぶら　さとう しょうゆ　す 23.1

オレンジ オレンジ

12 木
【セルフバーグドッグ】
　 たてわりパン だっしふんにゅう こむぎこ　こめこ

   スティックハンバーグ ぎゅうにく　ぶたにく　とりにく たまねぎ パンこ　でんぷん　さとう しょうゆ　しお 672
　 ゆでやさい キャベツ　にんじん 26.7

　 ケチャップソース ケチャップソース

とりにくとあきやさいの
　　　　クリームシチュー

ぎゅうにゅう　とりにく
いんげんまめ

はくさい　たまねぎ　にんじん
しめじ　エリンギ　パセリ

バター　こめこ　さつまいも
あぶら

コンソメ　しお　こしょう

13 金 わかめごはん わかめ こめ　さとう しお

けんちょう とうふ　とりにく　あぶらあげ だいこん　にんじん　ほししいたけ さといも　こんにゃく　あぶら　さとう しょうゆ　わふうだし 613
アーモンドあえ ほうれんそう　キャベツ　にんじん アーモンド　さとう しょうゆ 23.0

かき かき

16 月 ごはん こめ

なまあげのちゅうかに なまあげ　ぶたにく
たまねぎ　にんじん　キャベツ
たけのこ　きくらげ　ねぎ　しょうが

あぶら　でんぷん
オイスターソース　ちゅうかだし
しょうゆ　さけ 601

もやしのちゅうかあえ チキンハム もやし　にんじん ごま　ごまあぶら しょうゆ　しお　とうがらし 25.7

こざかな かたくちいわし さとう　でんぷん しお

調
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日 曜 こ　ん　だ　て
牛
乳

おもなざいりょう

令和５年１０月　き ゅ う し ょ く こ ん だ て ひ ょ う　　Ｎｏ．１
　　　　　　　　　　　　　　下松市立小学校給食センター

【　　こ　ん　げ　つ　の　き　ゅ　う　し　ょ　く　も　く　ひ　ょ　う　　】
４年生

ねんせい

の
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えいよう

量
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ちのよい食事
し ょ く じ

マナーで食
た

べよう

１０月４日

いわしの日

にちなんで

10月10日
目のあいごデー

にちなんで

山口県の

きょうど

りょうり

にゅう

アレルギー

たいおう

１０月２日

とうふの日

にちなんで
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17 火 ごはん こめ キロカロリー

シイラのてりやき シイラ さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　さけ 602
ひじきのごまに ひじき　とりにく にんじん　さやいんげん しらたき　ごま　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　みりん 27.1

ふるさとみそしる
なまあげ　あぶらあげ
わかめ　みそ

たまねぎ　にんじん　しいたけ
ねぎ

だしいりこ
グラム

みかん みかん

18 水 ごはん こめ

こざかなつくだに しらすぼし　かんてん さとう　みずあめ しお　す 631

こうやどうふのたまごとじ
たまご　こうやどうふ
とりにく

たまねぎ　にんじん
さやいんげん

あぶら　さとう　 しょうゆ　みりん　わふうだし 26.4

ごまずあえ キャベツ　こまつな　もやし ごま　さとう しょうゆ　す

りんご りんご

19 木 パン だっしふんにゅう こむぎこ　こめこ

チキンビーンズ とりにく　だいず
たまねぎ　にんじん　トマト
パセリ　にんにく

じゃがいも　あぶら　さとう
トマトケチャップ　コンソメ　しお
こしょう 657

りっちゃんのげんきサラダ
ポークハム　かつおぶし
こんぶ

キャベツ　きゅうり　にんじん
とうもろこし　トマト

あぶら　さとう す　しょうゆ　しお　こしょう 26.6

オレンジ オレンジ

20 金 くりのたきこみごはん とりにく　あぶらあげ にんじん こめ　くり　あぶら　さとう しょうゆ　わふうだし　しお

たちうおのからあげ たちうお でんぷん　あぶら しお　こしょう 604
こんぶあえ こんぶ キャベツ　きゅうり さとう しょうゆ　しお 21.8

とうふじる とうふ　わかめ
たまねぎ　にんじん　えのきたけ
ねぎ

しょうゆ　しお
だしこんぶ　けずりぶし（さば・いわし）

23 月 ごはん こめ

さんまのかぼすレモンに さんま かぼす　レモン さとう　みずあめ　でんぷん しょうゆ　みりん　しお 646
ごずこんあえ だいず　ひじき　まぐろみずに キャベツ　ごぼう　にんじん ごま　さとう す　しょうゆ 22.9

さつまいものみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　しめじ　ねぎ さつまいも だしいりこ

24 火
【おやこどんぶり】
　　むぎごはん こめ　むぎ

　　おやこどんぶりのぐ たまご　とりにく
たまねぎ　にんじん　ごぼう
しいたけ　ねぎ

さとう　 しょうゆ　さけ　みりん
623

ごまじゃこドレッシングあえ しらすぼし こまつな　もやし ごま　さとう　あぶら しょうゆ 25.4

りんご りんご

25 水 減量
げんりょう

なめし かつおぶし ひろしまな　きょうな　だいこんば こめ　さとう しお

ぎょうざ（２こ） とりにく　ぶたにく　だいずこ
キャベツ　たまねぎ　にら
しょうが

こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら
ラード　みずあめ

しょうゆ　しお
677

【ちゃんぽん】
　　ちゃんぽんめん こむぎこ　でんぷん　ごまあぶら しお

22.7

　　ちゃんぽんじる ぶたにく
キャベツ　にんじん　チンゲンサイ
もやし　とうもろこし　ねぎ

ちゅうかだし　しょうゆ　しお　こしょう
チキンスープ　だしいりこ

みかん みかん

26 木 パン だっしふんにゅう こむぎこ　こめこ

フランクフルトの
　　　ケチャップいため

チキンフランクフルト たまねぎ　にんじん　トマト あぶら　さとう
トマトケチャップ　コンソメ
ウスターソース　　こしょう 651

やさいのスープに とりにく
たまねぎ　にんじん　キャベツ
パセリ

じゃがいも コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう 25.5

バナナ バナナ

27 金 ごはん こめ

あじてんぷら あじ
こむぎこ　とうもろこしでんぷん
あぶら

しお
676

きりぼしだいこんの
　　　　　　ごまいため

ベーコン
きりぼしだいこん　しめじ
ほうれんそう

あぶら　さとう　ごま しょうゆ 22.6

はるさめじる とりにく
たまねぎ　にんじん　もやし
えのきたけ　ねぎ

はるさめ コンソメ　しょうゆ　しお　こしょう

30 月 ごはん こめ

にくしのだのふくめに
あぶらあげ　とりにく
ぶたにく

にんじん　たまねぎ　ごぼう でんぷん　さとう　ラード
しょうゆ　みりん　しお
かつおぶしエキス 612

すじょうゆあえ きゅうり じゃがいも　ごま　さとう す　しょうゆ 20.3

けんちんじる とうふ だいこん　にんじん　ねぎ さといも　こんにゃく だしいりこ　しょうゆ　しお

31 火 【チキンカレーライス】
　むぎごはん こめ　むぎ

　チキンカレー
とりにく　いんげんまめ
ひよこまめ

たまねぎ　にんじん　グリンピース
しょうが　にんにく　りんご

じゃがいも　あぶら
カレールウ　ウスターソース
トマトケチャップ　しょうゆ 677

かぼちゃコロッケ ぶたにく　とうにゅう
かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
ほうれんそう

じゃがいも　さつまいも　さとう
パンこ　あぶら

しお　しろワイン 18.7

わかめサラダ わかめ キャベツ　とうもろこし あぶら　さとう す　しょうゆ　しお　こしょう

☆　ま（豆
まめ

・豆製品
まめせいひん

）・ご（ごまなどの種実
しゅじつ

類
るい

）・わ（わかめなどの海
かい

そう）・や（野菜
や さ い

）・さ（魚
さかな

）・し（しいたけなどのきのこ類
るい

）・い（いも類
るい

）がそろった献立
こんだて

です。

日 曜 こ　ん　だ　て
牛
乳

おもなざいりょう

☆　「りっちゃんのげんきサラダ」は、１年生の国語「サラダでげんき」にでてくるサラダです。お話を思い出しながら食べましょう。
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 令和５年１０月　き ゅ う し ょ く こ ん だ て ひ ょ う　　Ｎｏ．２
　　　　　　　　　　　　　　下松市立小学校給食センター

【　　こ　ん　げ　つ　の　き　ゅ　う　し　ょ　く　も　く　ひ　ょ　う　　】
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【お知らせ】 学校給食費の６回目の引落とし日（納期限）は１０月３１日（火）です。

１０月３１日

ハロウィン

にちなんで

食事

マナーの日

たまご

アレルギー

たいおう

たまご

アレルギー

たいおう

まごわ

やさしい

給食の日

めんとスープが

別々の食缶に

入っています。

まず、めんを食

器に入れて、そ

の上にスープを

ついでください。

ふるさと

給食の日

下松市や山口県産の食材（予定）は

太字で示しています。

※ 材料の都合等により献立を変更することがあります。


