
※材料の都合により献立を変更することがあります。

５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 キロカロリー

穀類 油脂 肉魚・大豆 小魚・海草・牛乳 緑黄色野菜 その他の野菜 小学校

炭水化物 脂肪 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン・食物繊維 中学校
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　　１０月献立表 令和８年度１０月　あつみっこ給食センター

日 曜

給
食
の
な
い
学
校

献立名
　牛乳は毎日１本（２００㏄）つきます。

下線は、鶴岡市統一メニュー

材　料　名　と　体　の　は　た　ら　き

れんらく・ひとくちメモ エネルギー熱や力になるもの
（きいろ）

体をつくるもの
（あか）

体の調子をととのえるもの
（みどり）

1 木
コッペパン・峠

とうげ

ノ山産
やまさん

たけのこ入
い

りたまごスープ

チリコンカン・チキンマリネ・梨
なし

ゼリー

パン
でんぷん
さとう

あぶら たまご
ぶたにく
ベーコン
だいず
とりにく

ぎゅうにゅう チンゲンサイ★
トマト
パセリ

たけのこ　ねぎ
たまねぎ
にんにく
きゃべつ★
きゅうり　コーン
こんにゃく　なし

10月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」です。食品
しょくひん

ロスとは、本来
ほんらい

、

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。「もったいない」の

心
こころ

を忘
わす

れずに、未来
みらい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみませんか。

8 木

パン・カレーうどん(麦
むぎ

切
き

り、汁
しる

)

イカしょうゆ焼
や

き

県産
けんさん

 切干大根
きりぼしだいこん

のツナごまサラダ

パン
むぎきり
こむぎこ
さとう

ごはん・春雨
はるさめ

スープ・ビビンバの具
ぐ

ショウロンポウ(
しょう

小１、
ちゅう

中２こ)

ブルーベリーゼリー

ごはん さとう
はるさめ
でんぷん
こむぎこ

13 火
ごはん・たまごとじ・ごぼうサラダ

鼠ヶ関
ねずがせき

、由良産
ゆらさん

ワニエソ入
い

りお魚
さかな

コロッケ

ごはん さとう
じゃがいも
でんぷん
パンこ

14

あぶら
マヨネーズ

あぶら
マヨネーズ
ごま

ぶたにく
ホキ
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

こんにゃく
たまねぎ
きゃべつ★
きゅうり

私
わたし

たちは、毎日
まいにち

、食事
しょくじ

をして食
た

べ物
もの

から栄養素
えいようそ

を吸収
きゅうしゅう

し、エネル

ギーを得
え

ることで体
からだ

を維持
いじ

したり、成長
せいちょう

させたりしています。栄養
えいよう

バ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

は、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をととのえ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてく

れます。

20 火

ごはん・小菅野代産
こすがのだいさん

じゃが芋
いも

の肉
にく

じゃが

白身魚
しろみざかな

の甘酢
あまず

揚
あ

げ

ちくわとわかめのマヨサラダ

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん

あぶら
マヨネーズ

9 金

鼠
ヶ
関
小

広島菜
ひろしまな

ごはん・ミートボール入
い

りシチュー

ハート型
がた

オムレツ(小
しょう

1、中
ちゅう

2こ)・フレンチサラダ

ごはん さとう
パンこ
じゃがいも
でんぷん
こむぎこ

バター
あぶら

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
なまクリーム

ぶたにく
いか
まぐろ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
こまつな

マヨネーズ とりにく
たまご
にしん
ハム

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ★

もやし　ねぎ
きゅうり
コーン

食事
しょくじ

の時
とき

に、最後
さいご

にごはんだけ残
のこ

ってしまう人
ひと

はいませんか？おか

ずとごはんを交
こう

互
ご

に食
た

べるときれいに食
た

べられます。そして、口
くち

の中
なか

でおいしさがひろがりますよ。

21 水
ごはん・チンゲン菜

さい

とたまごのスープ

にしんの照
て

り焼
や

き・ポテトサラダ

ごはん
でんぷん
さとう
じゃがいも

今日
きょう

は特別
とくべつ

献立
こんだて

です。鶴岡
つるおか

の伝統
でんとう

菓子
がし

のねりきりは、鶴岡市
つるおかし

の花
はな

の桜
さくら

をかたどって市内
しない

のお菓子屋
かしや

さんからつくっていただいたもの

です。この機会
きかい

に鶴岡
つるおか

の食文化
しょくぶんか

に触
ふ

れてみませんか。他
ほか

に、温
あつ

海
み

産
さん

のいたどり・たけのこ・切干
きりぼし

大根
だいこん

、庄内
しょうない

産
さん

の豚肉
ぶたにく

を味
あじ

わいます。

22 木

五目
ごもく

ごはん・温海
あつみ

の山菜
さんさい

入
い

りみそ汁
しる

庄内
しょうない

産
さん

豚肉
ぶたにく

のバーベキューソース

温海産
あつみさん

切干大根
きりぼしだいこん

とチンゲン菜
さい

の和
あ

え物
もの

鶴岡
つるおか

の花
はな

「さくら」ねりきり

ごはん
さとう
ねりきり

あぶら
ごま

とりにく
あぶらあげ
なまあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

なまあげ
みそ
たら
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ

だいこん
ごぼう　ねぎ
えだまめ

今日のかぼちゃは鍋倉
なべくら

の五十嵐
いがらし

さんが育
そだ

てたものです。かぼちゃ

は、ビタミンAのもとカロテンやビタミンE、ビタミンCがたくさん含
ふく

まれ

ており、体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれます。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を保
ほ

護
ご

する働
はたら

きが

あるので、風邪
かぜ

予防
よぼう

に食
た

べたい食品
しょくひん

です。

26 月
ごはん・根菜

こんさい

ごま汁
じる

・たらフライ

鍋倉
なべくら

産
さん

かぼちゃのそぼろあん

ごはん
パンこ
こむぎこ
でんぷん
さとう

ごま
あぶら

ぶたにく
なまあげ
みそ
いわし

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ★

こんにゃく
しいたけ　ねぎ
きりぼしだいこん
きゅうり　えのき

山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつにいも煮
に

があります。養豚
ようとん

が盛
さか

んな庄
しょう

内
ない

地
ち

方
ほう

は、豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったみそ味
あじ

ですが、同
おな

じ山形県
やまがたけん

でも地域
ちいき

によっ

て「豚肉
ぶたにく

でしょうゆ味
あじ

」の地域
ちいき

や「牛肉
ぎゅうにく

でしょうゆ味
あじ

」の地域
ちいき

など、材
ざい

料
りょう

や味付
あじつ

けに違
ちが

いがあります。

27 火

ごはん・郷土
きょうど

料理
りょうり

：庄内
しょうない

のいも煮
に

いわしケチャップソースかけ

なめ茸
たけ

と県産
けんさん

切干大根
きりぼしだいこん

の和
あ

え物
もの

ごはん
さといも
でんぷん
さとう

あぶら

29 木

ごはん・ミネストローネスープ

肉
にく

だんご(低
てい

1、小
しょう

2、中
ちゅう

3こ)・ブロッコリーサラダ

手作
てづく

りかぼちゃとりんごのマフィン

ごはん さとう
じゃがいも
マカロニ
パンこ
こむぎこ
でんぷん

28 水
ごはん・麦

むぎ

切
き

り入
い

りごぼうスープ

鶏
とり

むね肉
にく

のマヨチーズ焼
や

き・もやしのナムル

ごはん
むぎきり

あぶら
ごま

ベーコン
とりにく
ハム
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
トマト パセリ
ブロッコリー
かぼちゃ

たまねぎ
はくさい★
きゃべつ★
コーン
りんご

ハロウィンは、日本
にほん

でも秋
あき

のイベントになってきていますが、その

ルーツは、ヨーロッパの古
ふる

い民族
みんぞく

であるケルトのお祭
まつ

りとされていま

す。今
いま

でも盛
さか

んに行
おこな

われているのは、ヨーロッパよりもアメリカやカナ

ダなどの新大陸
しんたいりく

であることもおもしろい点
てん

ですね。

とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな

ごぼう　ねぎ
ほししいたけ
にんにく
もやし　きゅうり
しょうが

よくかんで食
た

べると虫歯
むしば

になりにくくなったり、食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、

消化
しょうか

されやすくなったり、脳
のう

が刺激
しげき

されて記憶力
きおくりょく

がよくなったりとよ

いことがいっぱいです。

マヨネーズ
ごまあぶら
ごま

とうふ
たまご
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう ほうれんそう
にんじん
にら

ねぎ　たまねぎ
しょうが　にんにく
あつみかぶ
きゃべつ★
きゅうり　コーン

今年
ことし

は、五十川
いらがわ

で栽培
さいばい

した焼畑
やきはた

あつみかぶをつかって、炒
いた

め物
もの

にし

ました。大事
だいじ

に育
そだ

てた温海
あつみ

の在来
ざいらい

作物
さくもつ

の「焼畑
やきはた

あつみかぶ」を味
あじ

わってみましょう。

30 金

ごはん・たまごとほうれん草
そう

のスープ

焼畑
やきはた

あつみかぶと豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

マカロニサラダ

ごはん
でんぷん
マカロニ

あぶら
マヨネーズ

だいこん　ごぼう
いたどり　ねぎ
しょうが
きゃべつ★
きゅうり

味覚
みかく

とは、食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

の味
あじ

を感
かん

じる感覚
かんかく

のことです。人間
にんげん

が感
かん

じ取
と

ることができる基本
きほん

的
てき

な味
あじ

は五
いつ

つあり「五味
ごみ

」といいます。「甘
あま

味
み

」「塩味
えんみ

」「酸味
さんみ

」「苦味
にがみ

」「うま味
み

」です。

5 月
ごはん・ごぼうと峠

とうげ

ノ山産
やまさん

たけのこのスープ

チキンナゲット(小
しょう

2、中
ちゅう

3こ)・ホイコーロー

ごはん
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら なまあげ
とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ピーマン

ほししいたけ
ねぎ　ごぼう
たけのこ
にんにく
きゃべつ★

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

とは、子
こ

どもの頃
ころ

から長年
ながねん

、偏
かたよ

った食生活
しょくせいかつ

や運動
うんどう

不
ぶ

足
そく

、

夜型
よるがた

生活
せいかつ

など、乱
みだ

れた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の積
つ

み重
かさ

ねが原因
げんいん

でかかる病気
びょうき

の

ことです。好
す

きなものばかり食
た

べないで、自分
じぶん

の健康
けんこう

のことを考
かんが

えた

食事
しょくじ

を心
こころ

がけることも大切
たいせつ

です。

2 金
ごはん・小国

おぐに

産
さん

いたどり入
い

りけんちん汁
じる

さんまのかば焼
や

き・酢
す

みそ和
あ

え

ごはん
じゃがいも
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

とうふ
さんま
ちくわ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こなつな

6 火
ごはん・わかめスープ・さばのチリソースかけ

鶴岡
つるおか

産
さん

だだちゃ豆
まめ

入
い

り野菜
やさい

とたまごのソース炒
いた

め

ごはん
でんぷん
さとう

7 水

ごはん・白菜
はくさい

のみそ汁
しる

・塩
しお

きんぴら

ハムチーズサンドフライ

焼畑
やきはた

あつみかぶ間引
まび

き菜
な

の手作
てづく

りふりかけ

ごはん
パンこ
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごま

とうふ　みそ
ハム
ベーコン
かつおぶし

ぎゅうにゅう
チーズ
ちりめんじゃこ

にんじん
ピーマン
こなつな
かぶまびきな

あぶら とうふ
さば
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
トマト
にんじん

だいこん　しょうが
にんにく
たまねぎ　もやし
きゃべつ★
だだちゃまめ

周
まわ

りの人
ひと

と気持
きも

ちよく食事
しょくじ

をするために、食
た

べる時
とき

はマナーを守
まも

るこ

とが大切
たいせつ

です。周
まわ

りの人
ひと

が嫌
いや

な気持
きも

ちになるような話
はなし

をしていない

か、口
くち

を閉
と

じてクチャクチャと音
おと

を立
た

てないように食
た

べているかなど、

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

はくさい★
えのき
ねぎ　ごぼう
こんにゃく

あつみかぶの種
たね

はとても小
ちい

さく、種
たね

まきの時
とき

にまいた量
りょう

がみえない

ため混
こ

み合
あ

って発芽
はつが

する場所
ばしょ

ができます。そこを間引
まび

いたものを利
り

用
よう

して、手作
てづく

りふりかけをつくりました。温海
あつみ

の在来作物
ざいらいさくもつ

を味
あじ

わって

みましょう。

ごぼう　ねぎ
コーン　きゅうり
きりぼしだいこん

朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

な理由
りゆう

は、1日
にち

の始
はじ

まりのためのエネルギーが得
え

ら

れることと、体温
たいおん

が上
あ

がって脳
のう

や体
からだ

が目覚
めざ

めて活発
かっぱつ

に働
はたら

くこと、排泄
はいせつ

のリズムをつくることなどです。しっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。

ひろしまな
にんじん
パセリ
チンゲンサイ★

たまねぎ
はくさい★
マッシュルーム
きゃべつ★
きゅうり　コーン

給食
きゅうしょく

で毎日
まいにち

ついてくるものといえば「牛乳
ぎゅうにゅう

」。この牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

となる「カルシウム」がたっぷり。毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、丈夫
じょうぶ

な

骨
ほね

や歯
は

をつくりましょう。

15 木

ごはん・野菜
やさい

とさつま芋
いも

のみそ汁
しる

鼠ヶ関
ねずがせき

、由良産
ゆらさん

あじの南蛮漬
なんばんづ

け

郷土
きょうど

料理
りょうり

：浜中産
はまなかさん

 菊
きく

のごま和
あ

え

ごはん
さつまいも
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

とうふ
あぶらあげ
みそ
あじ

水

ごまあぶら
あぶら
ごま

ぶたにく
とりにく
たまご
だいず
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
にら
こまつな

ほししいたけ
はくさい★
たまねぎ きゃべつ
しょうが　にんにく
もやし　ぜんまい
ブルーベリー

ショウロンポウは、豚
ぶた

ひき肉
にく

や刻
きざ

んだ野菜
やさい

などをで作
つく

ったあんを、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

の生地
きじ

で包
つつ

み、小
ちい

さな蒸
む

し籠
かご

で蒸
む

しあげたもののことです。中
ちゅう

国
ごく

・台湾
たいわん

・マレーシアなどで人気
にんき

の点心
てんしん

のひとつです。

ぶたにく
こうやどうふ
とうふ だいず
たまご まぐろ
ワニエソ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう

ほししいたけ
こんにゃく　ねぎ
たけのこ
たまねぎ
ごぼう　コーン

ごぼうは食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で、便秘
べんぴ

の解消
かいしょう

に役立
やくだ

ちます。腸内
ちょうない

で水
すい

分
ぶん

を吸
す

って大
おお

きくふくらみ、腸
ちょう

のぜんどう運動
うんどう

をうながします。それか

ら、腸内
ちょうない

の善玉菌
ぜんだまきん

のエサになるため免疫力
めんえきりょく

アップにもつながります。

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

こんにゃく
ごぼう
ねぎ　もやし
きく

山形県
やまがたけん

では古
ふる

くから菊
きく

を食用
しょくよう

とする文化
ぶんか

があります。今日
きょう

の菊
きく

は温
あつ

海
み

産
さん

の「もってのほか」という淡
あわ

い紫色
むらさきいろ

のものです。もってのほかの

花弁
かべん

は管状
かんじょう

で、先端
せんたん

がスプーンのようになっています。

16 金

鼠
ヶ
関
小

カレー(ごはん)・ひじきサラダ

県産
けんさん

りんご(シナノスイート)

ごはん
じゃがいも
こむぎこ

バター
あぶら

ぶたにく
だいず
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ
ひじき

にんじん★ たまねぎ
にんにく
きゅうり
りんご

10月
がつ

16日
にち

は国連
こくれん

が制定
せいてい

した世界
せかい

食料
しょくりょう

デーで、食料
しょくりょう

問題
もんだい

を考
かんが

える日
ひ

です。大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

をむだなく使
つか

い、誰
だれ

もが飢
う

えや栄養
えいよう

不
ぶ

足
そく

で苦
くる

し

むことのない世界
せかい

にするために、まず自分
じぶん

たちができることを考
かんが

えて

みましょう。

ごはん
でんぷん
パンこ
こむぎこ
さとう

ごまあぶら
あぶら
ごま

あぶら
ごま

ぶたにく
とうふ　みそ
いか
まぐろ
たまご
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん
にら
しそ

にんにく
たまねぎ
はくさい★
ねぎ
もやし

今日
きょう

は、小菅野代
こすがのだい

の榎本
えのもと

さんが作
つく

ったしそ巻
ま

きを味
あじ

わってみてくだ

さい。外
そと

はカリカリ、中
なか

はモッチリ、しそ香
かお

るふるさとの味
あじ

です。しそ巻
ま

きは、ごはんのお供
とも

に、お弁当
べんとう

のごっつぉに、酒
さけ

の肴
さかな

に、お茶請
ちゃう

け

に、昔
むかし

から親
した

しまれてきました。

23 金

鶴岡産
つるおかさん

 雪若丸
ゆきわかまる

ごはん・ピリ辛
から

スープ

いかカツ・人参
にんじん

しりしり

郷土
きょうど

料理
りょうり

：小菅野代
こすがのだい

産
さん

しそ巻
ま

き

ごはん
でんぷん
こむぎこ
さとう こめこ
パンこ
しらたまこ

ぶたにく
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
にら
しそ
こまつな

にんにく　しょうが
だいこん　ねぎ
ほししいたけ
こんにゃく
きゃべつ★

大根
だ い こ ん

は昔
むかし

から食
た

べられていて、日本各地
に っ ぽ ん か く ち

に色
い ろ

や大
お お

きさ、形
かたち

が違
ち が

うさ

まざまな品種
ひ ん し ゅ

が栽培
さ い ば い

されています。大根
だ い こ ん

はビタミンＣが多
お お

く、葉
は

には

カロテンやカルシウムも豊富
ほ う ふ

です。

19 月
鶴岡産
つるおかさん

つや姫
ひめ

ごはん・麻婆
まーぼー

大根
だいこん

しそぎょうざ(小
しょう

２、中
ちゅう

３こ)・小松菜
こまつな

ちりめんサラダ

にんじん
チンゲンサイ★

ごぼう　たけのこ
こんにゃく レモン
ほししいたけ
いたどり　ねぎ
しょうが　りんご
たまねぎ にんにく
きりぼしだいこん

地産地消ウイーク

★統一メニュー

＊ゼリーの容器は、燃やすごみで処理してください。

このマークは「エコベジ」の日

★は「エコベジ食材」

＊マフィンカップは燃やすごみで処理してください。♪ハロウィン献立♪

＊ねりきりの容器は、燃やすごみで処理してください。食文化創造都市特別献立

★統一メニュー

＊ゼリーの容器は、燃やすごみで処理してください。


