
元 年度 10 月分学校給食献立予定表

たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンＣ
食物繊維

炭水化物 脂質

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

③ いわしのひらきでん
ぷんつき

さとう　でんぷん だいずあぶら さけ　みりん　しょうゆ

② ちくわ
★こまつな
にんじん

★キャベツ さとう こめあぶら かつおだし　しょうゆ しお

①
とうふ　みそ
あぶらあげ

わかめ ★はねぎ
だいこん
えのきたけ

いりこだし

★ぎゅうにゅう

☆パン

②
ウインナー
★たまご

チーズ
★ぎゅうにゅう

たまねぎ
オニオンソテー

じゃがいも なまクリーム
しお　こしょう
かんそうパセリ

③ ☆まぐろあぶらづけ にんじん ★キャベツ ｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しお

① ハム にんじん
セロリ　たまねぎ
★キャベツ

ブイヨン　コンソメ　しお
こしょう
かんそうパセリ

バレンシア
　オレンジゼリー

ケチャップ

★ぎゅうにゅう

☆むぎごはん

① ☆ぶたにく だっしふんにゅう
にんじん
カットトマト

たまねぎ
にんにく
しょうが

じゃがいも
カレールウ
カレーフレーク

こめあぶら
しお　こしょう　あかワイン
コンソメ　カレーこ　チャツネ
ちゅうのうソース

③ ハム
にんじん コーン

きゅうり
しお　こしょう

② みかん

★ぎゅうにゅう

★ごはん

② ★あつやきたまご

③ ★こまつな
☆もやし
★キャベツ

さとう
ねりごま
すりごま

しお　しょうゆ

① あぶらあげ
☆とうふ

にんじん
★はねぎ

だいこん じゃがいも
こんごうけずりぶし
みりん　しお　さけ　しょうゆ
かつおだし　だしこんぶ

☆のりのつくだに

★ぎゅうにゅう

☆ソフトめん

②
にんじん
★はねぎ

たまねぎ　ごぼう
こむぎこ
さつまいも

だいずあぶら しお

① ☆とりにく
あぶらあげ

★ねぶかねぎ
ほししいたけ
しめじ　えのきたけ
★ねぶかねぎ

さとう
だしこんぶ　かつおだし
さけ　みりん　しょうゆ
しお　こんごうけずりぶし

③ りんご

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

③ しおさば

② ☆とりにく ★さやいんげん れんこん さとう　くり
こんごうけずりぶし
さけ　しょうゆ

① ☆ぶたにく
にんじん
★はねぎ

だいこん
たけのこ　ごぼう
ほししいたけ

こんごうけずりぶし
かつおだし　みりん　しお
しょうゆ　さけ　だしこんぶ

★ぎゅうにゅう

☆むぎごはん

② ☆ぶたにく
にんにく
しょうが
ぜんまい

さとう
でんぷん

こめあぶら
しろごま
ごまあぶら

トウバンジャン　さけ
テンメンジャン　しょうゆ

③
★こまつな
にんじん

☆もやし
ごまあぶら
すりごま

しお　しょうゆ

① うずらたまご
☆とうふ

わかめ にんじん
たまねぎ　たけのこ
★ねぶかねぎ

さとう

さけ　みりん　タンサイフ
ケイトンタン　しょうゆ
ちゅうかスープ
しお　こしょう

★ぎゅうにゅう

☆しょくパン

② とりにく チーズ たまねぎ　コーン マヨネーズ
かんそうパセリ　しょうゆ
しお　こしょう

③ フルーツミックス

① だいず
にんじん
カットトマト
トマトピューレ―

にんにく
セロリ　たまねぎ
★キャベツ

さとう
じゃがいも

オリーブオイル
しろワイン　ブイヨン
コンソメ　　しお　こしょう

★ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

★ぎゅうにゅう

☆くりごはん

③ しおさけ

② えだまめ
さとう　でんぷん
さつまいも

だいずあぶら しょうゆ　さけ

① あぶらあげ
にんじん
★こまつな

だいこん
ほししいたけ

さといも
だしこんぶ　かつおだし
さけ　みりん　しょうゆ
しお　こんごうけずりぶし

★ぎゅうにゅう

☆むぎごはん

①
☆ぶたにく
☆とうふ　みそ

にんにく
しょうが　☆きくらげ
たけのこ
★ねぶかねぎ

さとう
でんぷん

こめあぶら
ごまあぶら

さけ　テンメンジャン
トウバンジャン　しょうゆ
シャンチンタン

② ポークしゅうまい

③ にんじん きゅうり はるさめ　さとう ごまあぶら しお　しょうゆ　す　からし

令和 中コース
※ 食物アレルギーのある方は、「詳細献立表」を併せてご確認ください ※

富士宮市立学校給食センター

TEL：  ０５４４-５９-２１３１

給食配膳例、食缶番号を必ず確認してから配膳しましょう。

鰯の蒲焼き

(火)
キャベツと竹輪の炒め煮

豆腐とわかめのみそ汁

みなさんへの
ひとこと

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

おもにエネルギーの
もとになる食品

1

牛乳

751
30.8
23.7
3.1

kcal
g
g
g

今が旬のいわしに
は、血液をさらさら
にするEPAや、頭
の働きを良くする
DHAが含まれてい
ます。

ご飯

日

曜日

食
缶
番
号

こんだてめい

は    た    ら    き

調味料・その他

　エネルギー
　たんぱく質
　脂質
  食塩

ケチャップ

3

牛乳

787
28.5
19.2
2.4

kcal
g
g
g

深皿にご飯をよそ
い、カレーをかけて
食べることができ
ます。

麦ご飯

ポークカレー

(木)
ハムと野菜のサラダ

790
32.4
27.8
4.4

kcal
g
g
g

スペイン空手ナショ
ナルチームの訪問
にちなんだスペイ
ン料理です。トル
ティージャは、じゃ
がいもなどの具が
入った、スペイン風
のオムレツです。
給食センターで手
作りしています。

パン

トルティージャ

(水)

ツナサラダ

野菜スープ

バレンシアオレンジゼリー

みかん

2

牛乳

4

牛乳

755
27.6
21.8
3.2

kcal
g
g
g

富士宮産の食材が
たくさん使われて
います。★のつい
た食材がいくつあ
るかな？
数えてみよう。

ご飯

厚焼玉子 2個

(金)

野菜のごま和え

給食のかき揚げ
は、ひとつひとつ形
を整えて手作りし
ています。旬のさ
つまいもやごぼうを
使用したかき揚げ
です。

ソフト麺

さつま芋入りかき揚げ

(月)
きのこうどんつゆ

りんご

けんちん汁

のりの佃煮

7

牛乳

774
33.6
19.8
3.1

kcal
g
g
g

8

牛乳

794
34.3
24.5
2.4

kcal
g
g
g

沢煮椀の沢煮と
は、根菜類の細切
りを肉や魚介な
ど、たくさんの材料
を使って煮た料理
のことを言います。

ご飯

鯖の塩焼き

(火)

栗と鶏肉の煮物

沢煮椀

9

牛乳

750
34.4
20.2
3.4

kcal
g
g
g

ビビンバは韓国語
で「混ぜご飯」とい
う意味です。ビビン
バとナムルをご飯
に混ぜて食べま
しょう。

麦ご飯

ビビンバ

(水)

ナムル

わかめスープ

10

牛乳

778
32.5
24.7
3.2

kcal
g
g
g

１０月１０日は、目
の愛護デーです。
目の疲れを回復す
る働きのあるブ
ルーベリーを使用
したジャムです。

食パン

鶏肉のﾁｰｽﾞﾏﾖﾈｰｽﾞｶｯﾌﾟ焼き

(木)

フルーツミックス

ミネストローネ

ブルーベリージャム

11

牛乳

854
33.8
19.7
3.8

kcal
g
g
g

十三夜は、栗をお
供えすることから
栗名月とも呼ばれ
ています。今年の
十三夜は１１日で
す。

栗ご飯

鮭の塩焼き

(金)

さつま芋の甘辛和え

月見汁

15

牛乳

812
37.3
19.3
3.1

kcal
g
g
g

麦ご飯は、大麦を
加えることで、食物
繊維を手軽に摂取
することができま
す。

麦ご飯

麻婆豆腐

(火)
ポークしゅうまい　３個

春雨サラダ

旬の食材 
さつまいも 

旬の食材 
りんご 

旬の食材 
いわし 

旬の食材 
さば 

旬の食材 
栗 

旬の食材 
さつまいも 

旬の食材 
ごぼう 

旬の食材 
ごぼう 

旬の食材 
きのこ 

富士宮の日 

スペイン料理 

ほねに気をつけて食べましょう 

ほねに気をつけて食べましょう 

ほねに気をつけて食べましょう 

旬の食材 
さけ 

旬の食材 
れんこん 

旬の食材 
栗 

お月見給食 

☆マークは静岡県内産、★マークは富士宮産の食材を使用する予定です。



元 年度 10 月分学校給食献立予定表

たんぱく質 無機質 カロテン
ビタミンＣ
食物繊維

炭水化物 脂質

令和 中コース
※ 食物アレルギーのある方は、「詳細献立表」を併せてご確認ください ※

富士宮市立学校給食センター

TEL：  ０５４４-５９-２１３１

給食配膳例、食缶番号を必ず確認してから配膳しましょう。

みなさんへの
ひとこと

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

おもにエネルギーの
もとになる食品

日

曜日

食
缶
番
号

こんだてめい

は    た    ら    き

調味料・その他

　エネルギー
　たんぱく質
　脂質
  食塩

★ぎゅうにゅう

☆まるパン

② ハンバーグ カットトマト
オニオンソテー
☆マッシュルーム
エリンギ

さとう
コンソメ　デミグラスソース
トマトケチャップ　あかワイン
ちゅうのうソース

③ あかピーマン コーン　きゅうり
イタリアン
　ドレッシング

しお

① ☆とりにく にんじん
コーン　えのきたけ
しょうが　たまねぎ

じゃがいも オリーブオイル
ブイヨン　コンソメ　しお
こしょう　しろワイン

★ぎゅうにゅう

☆せきはん

② とりにく
しょうが
にんにく

でんぷん だいずあぶら しょうゆ　さけ

③ ☆かつおけずりぶし
★さやいんげん
にんじん

だいこん
こんにゃく

さとう こんごうけずりぶし　しょうゆ

① とうふ わかめ みずな えのきたけ
だしこんぶ　かつおぶし
みりん　しお
うすくちしょうゆ　さけ

ごましお

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

②
☆とりにく みそ
★たまご

しょうが
たまねぎ

パンこ　さとう しろごま しょうゆ　さけ

③ だいず こんぶ にんじん こんにゃく さとう
しょうゆ
こんごうけずりぶし

① あぶらあげ
みそ

かぶのは
にんじん

かぶ　たまねぎ いりこだし

★ぎゅうにゅう

☆パン

② しろみざかなのフライ だいずあぶら

③ きゅうり　コーン
★キャベツ

さとう サラダあぶら しお　す　こしょう

① ベーコン だっしふんにゅう たまねぎ　コーン
じゃがいも
コーンクリームルウ

こめあぶら
なまクリーム

しろワイン　かんそうパセリ
ブイヨン　コンソメ　しお
こしょう

ちゅうのうソース

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

①
☆ぶたにく
★たまご

★はねぎ
たまねぎ　しめじ
しらたき

じゃがいも
さとう　でんぷん

さけ　しょうゆ
こんごうけずりぶし

②
☆あつあげ
☆とりにく

しょうが
たまねぎ　えだまめ

さとう　でんぷん
かつおだし　さけ
しょうゆ

③ ☆まぐろあぶらづけ ☆ひじき にんじん ★キャベツ
わふうﾄﾞﾚｯｼﾝ
ｸﾞ

しお

★ぎゅうにゅう

☆ごもくごはん

③ いかのまつかさやき

② にんじん
こんにゃく　ごぼう
れんこん　えだまめ

さとう
こめあぶら
しろごま

かつおだし　しょうゆ　みりん

① あつあげ　みそ ★はねぎ たまねぎ　しめじ いりこだし

★ぎゅうにゅう

☆ソフトめん

① ☆ぶたにく
カットトマト
にんじん

にんにく　セロリ
たまねぎ
オニオンソテー
☆マッシュルーム

さとう オリーブオイル

あかワイン　コンソメ
ちゅうのうソース
トマトケチャップ　ブイヨン
こしょう　かんそうパセリ
エスパニョールソース
しお　デミグラスソース

③
★キャベツ
コーン　きゅうり

ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ しお

② りんご

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

① ☆ぶたにく
あげボール

にんじん
★さやいんげん

たまねぎ
しらたき

じゃがいも
さとう

こんごうけずりぶし
さけ　しょうゆ

③ ししゃもの
　たつたあげ

だいずあぶら

② ☆まぐろあぶらづけ わかめ きゅうり さとう しお　す　しょうゆ

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

③ チキンカツ だいずあぶら

② にんじん ごぼう　きゅうり
すりごま
マヨネーズ

しお　こしょう
さとう　しょうゆ

① とうふ ★こまつな えのきたけ
だしこんぶ　かつおぶし
みりん　しお
うすくちしょうゆ　さけ

ちゅうのうソース

★ぎゅうにゅう

☆ごはん

①
☆とりにく　ちくわ
こうやどうふ

にんじん
★さやいんげん

だいこん
こんにゃく
ほししいたけ

じゃがいも
こんごうけずりぶし
さけ　しょうゆ　さとう
かつおだし

③ さばのたつたあげ だいずあぶら

② かつおけずりぶし
☆もやし
☆きゅうり

しお　しょうゆ

17

牛乳

795
37.8
23.5
3.9

kcal
g
g
g

秋が旬のきのこを
使ったデミグラス
ソースをハンバー
グにかけました。

丸パン

ハンバーグきのこソースかけ

(木)
きゅうりとコーンのサラダ

じゃがいも入り野菜スープ

18

牛乳

762
35.0
18.8
2.8

kcal
g
g
g

昔から、お祝いの
日には、赤飯を食
べる習慣がありま
す。１０月２２日の
即位礼正殿の儀を
お祝いし赤飯をだ
しました。

赤飯

鶏肉の唐揚げ　２個

(金)

大根とこんにゃくのおかか煮

松風焼きは、ひき
肉をみそで味付け
し、ごまをちらし
て、平らにして焼い
たものです。給食
センターで手作りし
ています。

ご飯

松風焼き

(月)
煮豆

かぶのみそ汁

豆腐のすまし汁

ごま塩

21

牛乳

762
32.2
19.2
2.8

kcal
g
g
g

23

牛乳

853
32.9
26.3
4.4

kcal
g
g
g

魚のフライは、骨を
見つけにくいので、
よくかんで、骨に注
意して食べましょ
う。

パン

白身魚のフライ

(水)

野菜のドレッシング和え

コーンクリームスープ

中濃ソース

24

牛乳

781
37.4
20.3
2.6

kcal
g
g
g

ふるさと給食の日
です。★（富士宮
産）や☆（静岡県内
産）の食材がいくつ
あるか、数えてみ
ましょう！

ご飯

豚玉子とじ煮

(木)
厚揚げのそぼろあんかけ

ｷｬﾍﾞﾂとひじきの和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え

25

牛乳

740
36.2
15.2
4.5

kcal
g
g
g

金平ごぼうは、か
みごたえのある料
理です。かむことを
意識して食べま
しょう。

五目ご飯

いかの松笠焼き

(金)
ごぼうと蓮根の金平

厚揚げと玉ねぎのみそ汁

28

牛乳

753
31.7
20.9
2.4

kcal
g
g
g

りんごは、皮の近く
に栄養や甘さが多
くあり、丸ごと食べ
てもらいたいため、
皮ごと提供します。

ソフト麺

ミートソース

(月)
野菜の塩こしょう和え

りんご

29

牛乳

787
35.2
20.9
2.4

kcal
g
g
g

魚を丸ごと食べる
と、カルシウムや
鉄分を多くとること
ができます。

ご飯

肉じゃが

(火)
ししゃもの竜田揚げ

わかめとツナの和え物

30

牛乳

763
27.7
29.5
2.3

kcal
g
g
g

食器やトレーに、
食べものがついて
いないか確認しま
しょう。きれいに返
してくれるとうれし
いです。

ご飯

チキンカツ

(水)

ごぼうサラダ

ごはんは左、汁物
は右、おかずは奥
の真ん中。毎日正
しく食器を並べられ
ていますか。

ご飯

高野豆腐と野菜の煮物

(木)
鯖の竜田揚げ

もやしのおかか和え

小松菜と豆腐のすまし汁

中濃ソース

31

牛乳

747
38.0
18.9
2.2

kcal
g
g
g

旬の食材 
れんこん 

旬の食材 
ごぼう 

旬の食材 
きのこ 

ふるさと給食の日 

お祝い給食 

ほねに気をつけて食べましょう 

ほねに気をつけて食べましょう 

ほねに気をつけて、よくかんで 
丸ごと食べましょう 

10月20日は「食卓の日」 
家族で食卓を囲みましょう。 

 読書の秋、スポーツの秋、食欲の秋がやってきます。読書やスポーツ
をするにも健康で丈夫な体づくりが大切です。食欲の秋を楽しみながら、
３色バランスのよい食事をとるよう心がけましょう。 

旬の食材 
りんご 

☆マークは静岡県内産、★マークは富士宮産の食材を使用する予定です。


