
2023 年 10 月　中　学　校　給　食　献　立　予　定　表　　　　　 鈴鹿市教育委員会

魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物
穀類・いも類・

砂糖
油脂

エネルギー
     kcal

蛋白質
       g

カルシウム
　　mg

黒糖パン・牛乳
牛乳 黒糖パン

ホキのピザソースかけ
ホキ ピーマン・バジル たまねぎ でんぷん 油 塩・酒・トマトケチャップ・こしょう

粉ふきいも
パセリ たまねぎ じゃがいも 油 塩・こしょう

野菜と卵のスープ
ベーコン・卵 にんじん・ほうれんそう たまねぎ・とうもろこし 油 コンソメ・塩・こしょう

ごはん・牛乳
牛乳 米

ハンバーグ・おろしだれ
豚ひき肉・とりひき
肉

たまねぎ・だいこん パン粉・さとう 塩・こしょう・ガーリックパウダー・ナツメグ・酒・こ
いくちしょうゆ・みりん

大豆とひじきの炒り煮
大豆・ちくわ ひじき にんじん ごぼう さとう 油 こいくちしょうゆ・みりん

麦みそのみそ汁
麦みそ チンゲンサイ・ねぎ たまねぎ・しめじ じゃがいも （削り節）

ごはん・牛乳
牛乳 米

しいらの中華風あんかけ
しいら 赤ピーマン・黄ピーマン たまねぎ でんぷん・さとう 油 塩・こしょう・酒・中華スープの素・こいくちしょう

ゆ・トマトケチャップ・酢

春雨スープ
にんじん・ねぎ・にら キャベツ・しめじ はるさめ 中華スープの素・うすくちしょうゆ・こしょう

りんごヨーグルト
りんごヨーグルト

ごはん・牛乳
牛乳 米

親子煮
とり肉・さつま揚げ・
卵

にんじん たまねぎ じゃがいも・さとう 酒・こいくちしょうゆ・（削り節）

高野豆腐のからめあえ
高野豆腐 でんぷん・さとう 油 うすくちしょうゆ・トマトケチャップ・ウスターソース

白菜の風味漬け
こんぶ はくさい さとう うすくちしょうゆ・酢・塩

ごはん（減）・牛乳
牛乳 米

あじフライ
あじ 小麦粉・パン粉 油 塩・こしょう・ウスターソース

キャベツの信田あえ
油揚げ チンゲンサイ キャベツ・もやし さとう ごま うすくちしょうゆ

煮込みうどん
とり肉 わかめ にんじん・ねぎ しめじ うどん 酒・こいくちしょうゆ・みりん・（削り節）

わかめごはん・牛乳
牛乳 米 わかめごはんの素

卵の甘酢あんかけ
卵 たまねぎ さとう・でんぷん 油 塩・酒・うすくちしょうゆ・酢

マセドアンサラダ
サラダささみ にんじん キャベツ・とうもろこし じゃがいも ノンエッグマ

ヨネーズ
塩・こしょう

きのこのみそ汁
豆腐・油揚げ・赤み
そ・白みそ

にんじん・ねぎ たまねぎ・しめじ・エリンギ・え
のきたけ

（削り節）

ごはん・牛乳
牛乳 米

厚揚げの中華炒め
豚肉・厚揚げ・赤み
そ

にんじん キャベツ・たまねぎ・もやし・エ
リンギ・しょうが

さとう・でんぷん 油 酒・オイスターソース・こいくちしょうゆ

キャベツナムル
にら・にんじん キャベツ さとう ごま・油 こいくちしょうゆ

鈴鹿茶蒸しパン
牛乳・脱脂粉乳 鈴鹿茶 ホットケーキミック

ス

ごはん・牛乳
牛乳 米

ちくわの天ぷら
ちくわ 小麦粉 油 塩

肉じゃが
豚肉 にんじん たまねぎ じゃがいも・こん

にゃく・さとう
油 こいくちしょうゆ・酒・みりん

野菜の海苔ごまあえ
のり にんじん・こまつな キャベツ さとう ごま うすくちしょうゆ

ごはん・牛乳
牛乳 米

鮭の和風マリネ
さけ ピーマン たまねぎ でんぷん・さとう 油 塩・こしょう・酒・うすくちしょうゆ・酢

うの花炒め
おから にんじん・ねぎ しいたけ こんにゃく・さとう 油 みりん・こいくちしょうゆ・（削り節）

かぶのみそ汁
赤みそ・白みそ チンゲンサイ かぶ・しめじ じゃがいも （削り節）

コッペパン・牛乳
牛乳 コッペパン

秋のクリームシチュー
とり肉 牛乳・脱脂粉乳 にんじん たまねぎ・しめじ さつまいも・小麦粉 バター・油 こしょう・ガーリックパウダー・酒・コンソメ・塩

キャベツ炒め
キャベツ 油 コンソメ・塩・こしょう

フライビーンズ
大豆 でんぷん・さとう 油 こいくちしょうゆ

ごはん・牛乳
牛乳 米

ひじき入り中華そぼろ
豚ひき肉・とりひき
肉・赤みそ

ひじき にんじん たまねぎ・たけのこ・しいた
け・にんにく・しょうが

さとう 油 トウバンジャン・こいくちしょうゆ・オイスターソース

中華コーンスープ
卵 パセリ たまねぎ・えのきたけ・とうも

ろこし・クリームコーン
でんぷん 中華スープの素・うすくちしょうゆ・塩

ぶどうヨーグルト
ぶどうヨーグルト

ごはん・牛乳
牛乳 米

ホキのからめあえ
ホキ でんぷん・さとう 油 トマトケチャップ・ウスターソース

じゃがいものそぼろ煮
とりひき肉 にんじん たまねぎ じゃがいも・こん

にゃく・さとう
油 こいくちしょうゆ・酒

小松菜と油揚げの煮浸し
油揚げ こまつな はくさい さとう こいくちしょうゆ・みりん・（削り節）

ごはん・牛乳
牛乳 米

ポークカレー
豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ じゃがいも・小麦粉 バター・油 カレー粉・ガーリックパウダー・コンソメ・ウスター

ソース

福神漬けのあえ物
キャベツ・福神漬け ごま

ラ・フランスコンポート
洋なし

日
曜

献立

材料名

栄養価
おもに体をつくる食品

おもに体の調子を
整える食品

おもにエネルギーのもとになる食
品

その他

2

（月）
749 31.9 361

3

（火）
746 32.3 362

4

（水）
760 28.2 351

5

（木）
784 31.8 379

6

（金）
793 33.8 359

10

（火）
762 29.4 338

11

（水）
776 29.3 529

12

（木）
782 26.8 544

13

（金）
739 31.8 307

16

（月）
834 32.1 499

17

（火）
795 31.5 372

18

（水）
822 30.8 359

19

（木）
786 26.3 340
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魚・肉・卵・
豆・豆製品

牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物
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砂糖
油脂

エネルギー
     kcal

蛋白質
       g

カルシウム
　　mg

日
曜

献立

材料名

栄養価
おもに体をつくる食品

おもに体の調子を
整える食品

おもにエネルギーのもとになる食
品

その他

ごはん・牛乳
牛乳 米

さばのみそ煮
さば・赤みそ・白み
そ

しょうが さとう 酒・みりん

野菜のごま酢あえ
にんじん キャベツ・もやし さとう ごま こいくちしょうゆ・酢

沢煮椀
豚肉・油揚げ にんじん・ねぎ ごぼう・しいたけ じゃがいも・でんぷ

ん
塩・うすくちしょうゆ・（削り節）

ドッグパン・牛乳
牛乳 コッペパン

ポークフランク
ポークフランク トマトケチャップ

ゆでキャベツ
キャベツ 塩

コーンスープ
牛乳・脱脂粉乳 にんじん・パセリ たまねぎ・とうもろこし・クリー

ムコーン
小麦粉 バター・油 コンソメ・塩・こしょう

ごはん・牛乳
牛乳 米

豚みそ
豚肉・赤みそ たまねぎ さとう ごま みりん・酒

マカロニサラダ
ツナオイル漬け にんじん キャベツ・とうもろこし マカロニ ノンエッグマ

ヨネーズ
塩・こしょう

みかん
みかん

ごはん・牛乳
牛乳 米

さわらの竜田揚げ
さわら しょうが さとう・でんぷん 油 酒・こいくちしょうゆ・みりん・塩

細切りこんぶの炒め煮
油揚げ こんぶ にんじん さとう 油 こいくちしょうゆ・みりん・酒

豚汁
豚肉・赤みそ・白み
そ

にんじん・ねぎ だいこん・はくさい・ごぼう こんにゃく （削り節）

ごはん・牛乳
牛乳 米

きびなごのカレー揚げ
きびなご しょうが でんぷん 油 こいくちしょうゆ・塩・酒・カレー粉

キャベツのごまあえ
キャベツ・もやし さとう ごま うすくちしょうゆ

炒めビーフン
豚肉 にんじん・ピーマン にんにく・しょうが・たまねぎ・

キャベツ・しいたけ
ビーフン 油 塩・こしょう・こいくちしょうゆ・オイスターソース・中

華スープの素

ごはん・牛乳
牛乳 米

二色丼（とりそぼろ）
とりひき肉 しょうが さとう 油 酒・こいくちしょうゆ

二色丼（炒り卵）
卵

玄米団子汁
豆腐 にんじん・ねぎ ごぼう・だいこん 玄米団子・こんにゃ

く
うすくちしょうゆ・酒・（削り節）

黒糖パン・牛乳
牛乳 黒糖パン

あじの香草パン粉焼き
あじ パセリ・バジル パン粉 油・オリーブ

オイル
塩・こしょう

ひじきと豆のサラダ
ひよこ豆 ひじき キャベツ・たまねぎ・とうもろこ

し・えだまめ
さとう 油 こいくちしょうゆ・酢・塩・こしょう

ポトフ
ミニウインナー にんじん キャベツ・たまねぎ じゃがいも コンソメ・塩・こしょう

ごはん・のむヨーグルト
ヨーグルト 米

タコスミート
豚ひき肉・大豆 にんじん・トマト水煮 たまねぎ 油 こしょう・ガーリックパウダー・チリパウダー・トマト

ケチャップ・こいくちしょうゆ・塩・ウスターソース

ゆで野菜
ほうれんそう キャベツ 塩

パンプキンシチュー
牛乳・脱脂粉乳 かぼちゃ・にんじん・パセリ たまねぎ 小麦粉 バター・油 こしょう・ガーリックパウダー・酒・コンソメ・塩

※食材は，都合により変更になることがあります。
※31日のごはんは，鈴鹿農業協同組合受託者部会様から寄贈していただいた新米です。

20

（金）
747 31.8 325

23

（月）
762 29.1 425

24

（火）
798 30.8 312

25

（水）
735 30.3 345

26

（木）
744 27.4 590

31

（火）
784 27.9 404

27

（金）
730 29.6 303

30

（月）
769 34.7 415

スポーツの秋，芸術の秋，読書の秋，

そして，食欲の秋がやってきました。

しっかり食べて健康に，いろんな秋を

楽しみましょう。

～給食＆食育だより～

鈴鹿市産使用予定の食材

・米（コシヒカリ）・うどん
・豚肉 ・卵
・大豆 ・豆腐
・油揚げ ・赤みそ
・鈴鹿茶 ・ねぎ
・玉ねぎ ・キャベツ
・干ししいたけ・玄米団子

三重県産使用予定の食材

・牛乳 ・わかめ
・ヨーグルト ・ひじき
・バター ・たけのこ
・豚肉

給食で地産地消！ 10月の鈴鹿市産や三重県産使用

予定の食材を紹介します。

◇ 10月の給食目標：栄養バランスのよい食べ方について知ろう◇

食品ロスとは，まだ食べられるのに捨てられている食品のことです。

日本では，年間523万tもの食品ロスが発生しています。

毎日一人お茶碗１杯分のごはんが捨てられているのと同じ位の量です。

食品ロスの主な原因は①食べ残し，②期限切れ，③調理するときに

食べられる部分を余分に捨てる，などです。

たくさんの食品ロスが出ると，食べ物がもったいないだけでなく，

ごみになってしまった食べ物を処分するのにお金やエネルギーがかかり，地球環境にも負担がかかります。

食品ロスを減らすために，給食センターでも調理するときに食べられる部分を余分に捨てないように

したり，食品の期限をきちんと管理したりしています。特に食べ残しを減らすことは，食品ロスを減らす

ためにみなさんがすぐに取り組める方法です。

みなさんは，給食やおうちでの食事を残さず食べることができていますか？

また，１０月１６日は世界食料デーです。世界には十分に食べるものがなく苦しんでいる人たちがたくさん

います。それなのに，日本ではまだ食べられる物をたくさん捨てています。これはとてももったいないことですね。

食べ物を無駄にしないために，自分にできることを考えてみましょう。
～自分で取り組める食品ロスを減らす方法（例）～

・すききらいなく残さず食べる。

・食べられる分だけ買う，注文する。

・食べ物の期限に気を付けて買う，食べる。

・野菜や果物の皮をむきすぎたり無駄にしないように調理する。

１０月の旬の食材

さけ 小松菜 しょうが 秋じゃがいも

さつまいも きのこ りんご 洋梨

みかん 等

鈴鹿市産食材（ごはん以外）

を使用する日に

地産地消マークをつけています。


