
　　令和6年度
座間市立東原小学校

きいろ あか みどり

596 kcal

24.9 g

21.5 g

2.4 g

621 kcal

24.2 g
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2.8 g

602 kcal

24.6 g

17.5 g

2.4 g

567 kcal
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19.2 g

2.2 g

555 kcal

25.9 g
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1.6 g

580 kcal

24.8 g

20.7 g

2.2 g

584 kcal

22.0 g

15.0 g

1.5 g

579 kcal

25.8 g

21.2 g

2.4 g

624 kcal

25.5 g

22.9 g

2.2 g

547 kcal

22.4 g

13.1 g

1.9 g

576 kcal

23.2 g

24.4 g

2.5 g

582 kcal

23.8 g

15.8 g

1.5 g

627 kcal

27.6 g

20.1 g

1.8 g

598 kcal

23.6 g

16.8 g

1.5 g

569 kcal

19.7 g

15.5 g

2.4 g

644 kcal

26.1 g

16.7 g

1.9 g

572 kcal

25.5 g

24.8 g

2.8 g

649 kcal

26.1 g

15.4 g

2.3 g

640 kcal

27.9 g

20.5 g

2.3 g

583 kcal

23.6 g

14.2 g

1.8 g

545 kcal

24.6 g

19.7 g

2.1 g

600 kcal

22.8 g

7.9 g

1.6 g

令和6年度
ねんど

　献
こんだて

立テーマ　「日本
にほん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」　ひっつみ【青森
あおもり

県
けん

】

(サンド
パン)

ぎゅう

にゅう

コロッケ
サンド

ボイルキャベツ サンドパン あぶら
きびざとう フォー
かたくりこ

ぎゅうにゅう
コロッケ とりにく

10月　　　献立表

日 曜日
体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

1 火
きのこ
ごはん

ぎゅう

にゅう

ししゃもの
ごまあげ

かきたまじる

こめ むぎ
きびざとう あぶら
こむぎこ てんぷらこ
ごま かたくりこ

あぶらあげ とりにく
ぎゅうにゅう
ししゃも とうふ
なると たまご

まいたけ しいたけ
えのきたけ しめじ
にんじん えだまめ
こまつな ながねぎ
とうがん
キャベツ たまねぎ
にんじん もやし
にら しょうが

フォーのスープ

3 木
ぶどう
パン ぎゅう

にゅう

スパゲッティ
ミートソース

ひじき
サラダ

ぶどうパン
スパゲッティ あぶら
バター きびざとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
こなチーズ

金
コッペ
パン

ぎゅう

にゅう

ホキの
かわりフライ

マカロニ
スープ

コッペパン
てんぷらこ パンこ
コーンフレーク
あぶら　マカロニ
じゃがいも

ぎゅうにゅう ホキ
ぶたにく

たまねぎ にんじん
キャベツ こまつな

2 水

しょうが たまねぎ
にんじん とうがん
だいこん ごぼう
ながねぎ こまつな

8 火
チキン
ピラフ

ぎゅう

にゅう

ウインナー
ソテー

ABC
スープ

こめ むぎ あぶら
バター
ABCマカロニ
じゃがいも

とりにく チーズ
ぎゅうにゅう
ウインナー ぶたにく

たまねぎ
マッシュルーム
にんじん えだまめ
キャベツ　こまつな
コーン

7 月
(ごはん) ぎゅう

にゅう

とりそぼろ
どん

けんちん
じる

ごはん あぶら
きびざとう さといも
こんにゃく

ぎゅうにゅう だいず
とりにく あぶらあげ
とうふ

たまねぎ にんじん
セロリー にんにく
トマト えだまめ
ひじき キャベツ
コーン きゅうり

4

たまねぎ ごぼう
にんじん えだまめ
ほうれんそう もやし
キャベツ

10 木
きなこ
あげパン

ぎゅう

にゅう

みそ
ワンタン
スープ

ヨーグルト
こめこコッペパン
あぶら きびざとう
ワンタンのかわ

きなこ ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
ヨーグルト

キャベツ コーン
もやし たまねぎ
にんじん こまつな
にら しょうが
ながねぎ

9 水
ごはん ぎゅう

にゅう
しおにくじゃが

ごま
しょうゆ
あえ

ごはん じゃがいも
あぶら きびざとう
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく きぬあげ

たまねぎ にんじん
コーン しろいんげん
えだまめ ごぼう
キャベツ きゅうり

15 火 (ごはん)
ぎゅう

にゅう

ピリから
もやしどん

とうがんの
みそしる

ごはん あぶら
きびざとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
あぶらあげ みそ

もやし にんじん
にんにく ながねぎ
にら とうがん なす
たまねぎ こまつな

11 金
コッペ
パン

ぎゅう

にゅう

さつまいも
シチュー

かみかみ
サラダ

コッペパン あぶら
さつまいも バター
こむぎこ ごま
きびざとう

ぎゅうにゅう
とりにく チーズ
だいず

だいこん とうがん
れんこん にんじん
ごぼう ながねぎ
こまつな みかん

17 木 ごはん ぎゅう

にゅう

とうふの
ちゅうかに

ナムル
ごはん じゃがいも
きびざとう あぶら

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく だいず
うずらのたまご

にんにく しょうが　にんじん

たまねぎ　たけのこ

チンゲンサイ　しいたけ

えだまめ　ほうれんそう

もやし　キャベツ きゅうり

ながねぎ

16 水
ガーリック
トースト ぎゅう

にゅう

こんさい
ごまじる

みかん
しょくパン
マーガリン
こんにゃく あぶら
ごま ねりごま

ぎゅうにゅう とうふ
とりにく あぶらあげ
みそ

だいこん にんじん
ごぼう たけのこ
ながねぎ えのきたけ
しいたけ しょうが

21 月 ごはん ぎゅう

にゅう

とりにくと
だいこんの
にもの

ごま
ドレッシング
サラダ

ごはん あぶら
きびざとう ごま

ぎゅうにゅう
とりにく きぬあげ
すくすくさつまあげ

しょうが だいこん
とうがん にんじん
れんこん　チンゲンサイ
キャベツ もやし
きゅうり コーン

18 金
ごはん ぎゅう

にゅう

サバの
みそだれ

さわにわん
ごはん きびざとう
あぶら
かたくりこ

ぎゅうにゅう さば
みそ いとかまぼこ
ぶたにく

にんじん たまねぎ
ながねぎ こまつな

23 水 (ごはん)
ぎゅう

にゅう

ドライ
カレーライス

かんぴょう
サラダ

ごはん あぶら
じゃがいも こむぎこ
バター きびざとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
ベーコン

たまねぎ にんじん
しょうが にんにく
しろいんげん
えだまめ かんぴょう
こまつな キャベツ

22 火
さつまいも
ごはん ぎゅう

にゅう

ちくわの
もみじあげ

みそしる
こめ むぎ
さつまいも ごま
てんぷらこ こむぎこ
あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう ちくわ
とうふ あぶらあげ
みそ

たまねぎ パセリ
キャベツ コーン
こまつな にんじん

やさいスープ

25 金
(ソフト
めん)

ぎゅう

にゅう

きつね
ソフトめん

みそ
むしパン

ソフトめん
きびざとう
ホットケーキミックス

あぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく なると
あぶらあげ みそ

にんじん はくさい
ながねぎ こまつな
しいたけ かぼちゃ

24 木
ロール
パン

ぎゅう

にゅう

ホキの
ハーブやき

ジャーマンポテト
ロールパン
マヨネーズ パンこ
あぶら じゃがいも
バター

ぎゅうにゅう ホキ
ベーコン ぶたにく

　ひっつみは、青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。青森県
あおもりけん

の南部
なんぶ

は「やませ」という冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

きつけるため米
こめ

作
づく

りには厳
きび

し

い土地
とち

でした。そのため「ひっつみ」「せんべい汁
じる

」「そば」といった小麦粉
こむぎこ

やそば粉
こ

を使
つか

った郷土
きょうど

料理
りょうり

が多
おお

く伝
つた

わ

りました。こねた小麦粉
こむぎこ

をひっぱり、小
ちい

さくちぎって鍋
なべ

に入
い

れるところから「ひっつみ」と呼
よ

ばれるようになりまし

た。具
ぐ

やだしは、地域
ちいき

や季節
きせつ

、家庭
かてい

ごとに異
こと

なります。沿岸
えんがん

部
ぶ

ではかにや魚介
ぎょかい

、山間部
さんかんぶ

では鶏肉
とりにく

を多
おお

く使
つか

い、季節
きせつ

の

野菜
やさい

をたっぷり入
い

れて作
つく

ります。寒
さむ

い風土
ふうど

の中
なか

、作物
さくもつ

の収穫
しゅうかく

や家族
かぞく

の健康
けんこう

を願
ねが

い、受
う

け継
つ

がれてきた郷土
きょうど

の味
あじ

「ひっ

つみ」を味
あじ

わって食
た

べましょう。

30 水
ソフト

フランスパン ぎゅう

にゅう

《日本の郷土料理》

ひっつみ
スパイシー
ビーンズ

ソフトフランスパン
こむぎこ しらたまこ
じゃがいも あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく なると
だいず

表示している栄養価は4年生のものです。
仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

ながねぎ にんじん
こまつな しめじ
はくさい だいこん
ごぼう

31 木 ごはん
はっ

こう

にゅう

たらとだいずの
ケチャップあえ

だいこんと
ベーコンの
スープ

ごはん じゃがいも
あぶら きびざとう

のむヨーグルト たら
だいず ぶたにく
ベーコン

ピーマン たまねぎ
にんにく しょうが
だいこん にんじん

たまねぎ にんじん
にんにく
トマト しろいんげん
えだまめ はくさい
きゅうり レモンじる

29 火 ごはん ぎゅう

にゅう
ぶたキムチ

ビーフン
スープ

ごはん あぶら
きびざとう ごま
ビーフン
かたくりこ

ぎゅうにゅう
ぶたにく とりにく

キムチ ながねぎ
にんじん たけのこ
たまねぎ しょうが
にんにく しいたけ
こまつな コーン

28 月
コッペ
パン ぎゅう

にゅう
チリコンカン

はくさい
サラダ

コッペパン
マカロニ
あぶら こむぎこ
きびざとう

ぎゅうにゅう
きんときまめ
ミックスビーンズ
だいず ベーコン
ぶたにく

今月
こ ん げ つ

の

  食育
しょくいく

目標
もくひょう

　　食
た

べものと健康
け ん こ う

について知
し

り、 　座間市
ざ ま し

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

給食
きゅうしょく

にざまりんマーク

　　　楽
た の

しんで食
た

べよう！　★ 　が付
つ

いています。探
さが

してみてね！

主食
しゅしょく

の

み

も

の

おかず
そのほか

ざいりょう エネルギー

たんぱく質

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい エネルギーの

もとになる

脂質

食塩相当量

ジャーマンポテトは、ゆでたじゃ
がいもとベーコン、玉ねぎと一緒
に炒めた料理。「ジャーマン」は
「ドイツ風」という意味。

きつねうどんは、うどんの上に油
揚げを乗せます。では、たぬきう

どんは、何を乗せるでしょう？

チリコンカンのルーは、小麦粉、
カレー粉やチリパウダーを油で炒
めるところから、給食室で手作り
をしています。

★苦手なものがあっても、悪いこ
とではありませんが、少しずつ食
べられるように、ひと口ずつ味や
食感に慣れる練習をしましょう。

日本の郷土料理シリーズ第5回10
月は青森県「ひっつみ」。名前
は、こねた小麦粉をひっぱって鍋
に入れるところから来ています。

ハロウィンは、日本でいう「収穫
祭」のことです。他の国でも、秋
の収穫をお祝いする行事があった
のですね。

今年のもう一つのお月見「十三
夜」は10月15日です。先月の十五
夜に引き続き、きれいなお月様が
見れると良いですね。

みかんの旬がやってきました。日
本におけるみかんの収穫量は、
No1は和歌山県、No2は愛媛県、
No3は静岡県です。

豆腐の中華煮のピリ辛味は、トウ
バンジャン。作りはじめに、にん
にくとしょうがと一緒に弱火で炒
めると風味が増します。

沢煮椀は、たくさんの千切り野菜
を使った汁のことを言います。最
後にしょうゆ、塩、しょうがの汁
で仕上げます。

大根は、座間の農家さんが育てて
くれたものです。初物の味を楽し
んでください。大根にだしの味が
しみておいしいですよ。

10月になりました。少しずつ秋め
いてきましたね。座間で収穫でき
る作物も増えてきました。味わっ
ていただきましょう。

コロッケとボイルキャベツをパン
にはさんで食べましょう。シャ
キッとしたキャベツとコロッケが
合わさると美味しいです。

サラダのひじきは、しょうゆや砂
糖で味付けをしています。ひじき
には、鉄分やカルシウムが豊富で
成長期の皆さんにぴったり。

かわりフライは、衣にパン粉と
コーンフレークをつけて油で揚げ
ています。サクッとした食感が美
味しいです。

とりそぼろの中に、刻んだ大豆が
入っています。大豆は、たんぱく
質が豊富で、脂質が少ない食材で
す。

★毎日の3色カード分けでは、ど
のようなことを意識しています
か？何の料理にどの食材が入るか

を見ておくと役に立ちますよ。

塩肉じゃがは、さばと昆布のだし
と塩味で食材のうま味を生かした
味付けに。ご飯と一緒に食べま
しょう。

読書の秋！食欲の秋！「本を読ん
でほしいな」「食べてほしいな」
の想いが詰まったメニューの日。
図書室へ行ってみましょう！！

ドライカレーライスは、水を入れ
ずに玉ねぎやにんじん、肉などの
食材をじっくりと炒めて作りま
す。

きなこは、座間の農家さんが育て
た大豆を加工しています。きなこ
は、風味が豊かで美味しいです。

★みなさんの食器には、しっかり
と料理が盛り付けられています
か。栄養バランスの良い給食を
しっかりと食べられるとgood!

©座間市

《今月使用予定の座間産の農産物》

こまつな さつまいも

なす ながねぎ(10/14～)

ピーマン だいこん(10/21～)

とうがん だいず

ごぼう みそ

さといも きなこ

★ブックメニュー★

図書館司書と栄養士に

よる献立

＊ようかいむらの

ざくざくいもほり

＊へらない稲たば

＊もみじのてがみ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ

★栄養メモ


