
＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞ ＜みどりのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる食品 おもに体をつくるもとになる食品 おもに体の調子を整えるもとになる食品

ごはん こめ　むぎ

さんまのにつけ  さとう さんま しょうが

おひたし かつおぶし キャベツ　こまつな　にんじん

さつまいものみそしる さつまいも とうふ みそ だいこん　にんじん　ねぶかねぎ

きょほう きょほう

ごはん こめ　むぎ

ポークパオズ こむぎこ　 ぶたにく キャベツ　たけのこ

ポテトサラダ じゃがいも　マヨネーズ ツナ　ヨーグルト にんじん　きゅうり

たまごスープ でんぷん とうふ　たまご たまねぎ　にんじん　はねぎ

チキンピラフ バター　こめ　むぎ とりにく たまねぎ　にんじん　グリンピース

かんしょみしまコロッケ あぶら　さつまいも　こむぎこ　パンこ

さっぱりサラダ さとう キャベツ　にんじん　コーン

ミネストローネスープ マカロニ　じゃがいも ベーコン たまねぎ　キャベツ　セロリー　トマト　パセリ

ごはん こめ　むぎ

ちゅうかどんのぐ あぶら　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく しいたけ　たけのこ　にんじん　キャベツ

おおふくまめとじゃこのごまあげ でんぷん　あぶら　さとう　ごま おおふくまめ　ちりめんじゃこ

なし なし

ごはん　 こめ　むぎ　

えびととうふのチリソース あぶら　でんぷん　さとう ぶたにく　えび　とうふ にんにく　しょうが　たまねぎ　しいたけ

にんじん　たけのこ　はねぎ

ポテまめちゅうかサラダ じゃがいも　ごまあぶら　さとう ハム きゅうり　あかピーマン　

あきすいか あきすいか

ごはん こめ　むぎ

しおさば さば

ごもくにまめ さとう だいず　あぶらあげ　こんぶ にんじん　ごぼう　こんにゃく　いんげん

もやしのみそしる みそ もやし　たまねぎ　もやし　こまつな　にんじん

ソフトめん ソフトめん

カレーソース あぶら　じゃがいも ぶたにく　だいず　 しょうが　にんにく

だっしふんにゅう　チーズ にんじん　たまねぎ　パセリ

ひじきとこまつなのサラダ さとう　ごま　ごまあぶら ひじき　ハム もやし　こまつな　あかピーマン

ブルーベリーゼリー さとう ブルーベリーかじゅう

ツナごはん こめ　むぎ まぐろ にんじん　たけのこ　しいたけ　グリンピース

ちくわのもみじあげ こむぎこ　あぶら ちくわ　たまご にんじん

こふきいも じゃがいも あおのり

わかめのすましじる とうふ　みそ　わかめ にんじん　しめじ　えのきたけ　たまねぎ

ごはん こめ　むぎ

おやこどんのぐ さとう とりにく　たまご しいたけ　にんじん　たまねぎ　グリンピース

なめこじる あぶらあげ　とうふ　みそ なめこ　はねぎ

おつきみだんご しらたまだんご　さとう きなこ
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　10月　　こ　ん　だ　て　よ　て　い　ひ　ょ　う
     三島市立南小学校

日にち
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おもなざいりょうとそのはたらき エネルギー
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たんぱく質
ｇ
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お つ き み こ ん だ て （ １０ 月 １１ 日 じ ゅ う さ ん や ）

め の あ い ご デ ー （ １０ 月 １０ 日 ）

し ょ う ゆ の 日 １０月１日はしょうゆの日です。しょうゆは日本の食事に欠かせない
調味料です。しょうゆで味付けしたおかずを味わって食べましょう。

２年生 給食なし

しょうゆ味が
おいしい献立

１０月２８日の「ふるさと給食の日」に、三島でとれ

たバターナッツかぼちゃを使ってポタージュスープを

作ります。名前の通り、ナッツのような風味のあるか

ぼちゃです。ひょうたんのような形をしていて、かぼ

ちゃと同じように、中には種があります。どんな味が

するでしょうか？味わって食べてみましょう。

三島市のお隣の町”函南町”では４０年以上前か

ら秋すいか（抑制すいか）が栽培されています。本

来の旬は夏ですが、すいかの実のなる時期を遅ら

せ、手間をかけてハウス栽培されています。夏すい

かより３ヶ月ほど遅い、９月下旬から１０月上旬頃

に出回ります。

秋すいかは夏すいかより少し小玉で、Ｔ字のツル

を残したまま出荷されるのが特徴です。主に贈答

用として関東方面へ出荷されるため、市場に出回

る量が少なく、ふだんはなかなか食べる機会があり

ません。貴重な秋すいかを味わって食べましょう。

目にいい献立



＜きいろのなかま＞ ＜あかのなかま＞ ＜みどりのなかま＞

おもにエネルギーのもとになる食品 おもに体をつくるもとになる食品 おもに体の調子を整えるもとになる食品

ごはん こめ　むぎ

こんぶのつくだに さとう　ごま こんぶ

きびなごのフライ こむぎこ　あぶら きびなご

ごまあえ ごま　さとう キャベツ　こまつな　にんじん

じゃがいものそぼろに あぶら　さとう　でんぷん　じゃがいも とりにく しょうが　にんじん　たまねぎ　グリンピース

ごはん こめ　むぎ こめ　むぎ

いかのさらさあげ でんぷん　あぶら いか にんにく　しょうが　

ぶたにくとはるさめのいためもの ごまあぶら　はるさめ　さとう ぶたにく　 こまつな　キャベツ　しいたけ　たまねぎ

さといものみそしる さといも　 あぶらあげ　みそ だいこん　にんじん　はねぎ

ごはん こめ　むぎ

ぶたキムチ ごまあぶら　ごま ぶたにく　 にんにく　しょうが　たまねぎ　

にんじん　ピーマン　はくさいキムチ

わかめとたまごのスープ でんぷん とうふ　たまご　わかめ にんじん　チンゲンサイ

りんご りんご

わかめごはん こめ　むぎ わかめ

カラフルたまごやき マヨネーズ　さとう　バター たまご　ベーコン　チーズ たまねぎ　にんじん　グリンピース

やさいのスープに じゃがいも　 ウインナー たまねぎ　にんじん　コーン　キャベツ　パセリ

アーモンドフィッシュ アーモンド こざかな

ごはん こめ　むぎ

なまあげとぶたにくのみそいため あぶら　でんぷん ぶたにく　なまあげ　みそ　 しょうが　たまねぎ　しいたけ　キャベツ

ピーマン

かきたまじる でんぷん とうふ　たまご たまねぎ　にんじん　　えのきたけ　はねぎ

ごはん こめ　むぎ

あきのみかくカレー あぶら　さつまいも ぶたにく　ヨーグルト しょうが　にんにく　たまねぎ　まいたけ

エリンギ　しめじ　グリンピース

ウインナーとやさいのソテー ウインナー にんじん　キャベツ　コーン

わせみかん わせみかん

ごはん こめ　むぎ　

さばのしょうがじょうゆかけ でんぷん　あぶら　さとう　 ねぶかねぎ　しょうが

ひじきのいために あぶら　さとう　 ひじき　さつまあげ　だいず にんじん　いんげん

キャベツのみそしる あぶらあげ だいこん　にんじん　キャベツ　はねぎ

とりごぼうピラフ こめ　むぎ　バター とりにく ごぼう　にんじん　しめじ　マッシュルーム

グリンピース

だいずとナッツのからあげ カシューナッツ　じゃがいも　あぶら

イタリアンスープ マカロニ ベーコン　あさり セロリー　たまねぎ　にんじん　トマト

まるがたぱん パン

てりやきチキンバーガー でんぷん　あぶら　さとう　ごま　でんぷん とりにく

わかめサラダ さとう　あぶら　ごま わかめ キャベツ　にんじん　きゅうり　コーン

バターナッツかぼちゃのスープ バター ぎゅうにゅう バターナッツかぼちゃ　パセリ

ごはん こめ　むぎ

トンクドウフ あぶら　さとう　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　なまあげ しょうが　しいたけ　にんじん　さやいんげん

はくさいのみそしる みそ　あぶらあげ だいこん　にんじん　はくさい　はねぎ

かぼちゃのむしパン こむぎこ　あぶら　さとう　くろごま たまご　だっしふんにゅう かぼちゃ

ごはん こめ　むぎ

ししゃものごまあげ こむぎこ　あぶら　ごま ししゃも

いそかあえ のり キャベツ　にんじん　こまつな

にくじゃがに じゃがいも　あぶら　さとう ぶたにく にんじん　たまねぎ　こんにゃく　グリンピース

ごはん 　　　　　　　　　こめ　むぎ こめ　むぎ

さけのちゃんちゃんやき 　　　　　　　　　さとう さけ　あぶら　みそ キャベツ　にんじん　たまねぎ　

しょうが　　えのきたけ

いもだんごじる あぶらあげ だいこん　にんじん　ごぼう　はくさい　ねぎ

ミニトマト ミニトマト
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☆食材の納品状況により、使用食材、献立内容を変更する場合があります。

☆各学年の欠食日は、日毎の欄に記載してあります。（学年便り等で確認をお願いします。）

ふ る さ と き ゅ う し ょ く の 日

ハ ロ ウ ィ ン こ ん だ て

６年生 給食なし

３年生 給食なし

三島でとれたバターナッツかぼちゃを使って、ポタージュ
スープを作ります。どんな味がするかな！？

６年生 給食なし

北海道郷土料理


