
　　　　　　　ねん　　　　 がつ すずかしきょういくいいんかい

2026年 10月　こんだてよていひょう

エネルギー（kcal）

たんぱくしつ（g）

カルシウム（mg）

1（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

605kcal あつあげのちゅうかにこみ ぶたにく　あつあげ たまねぎ　キャベツ　にんじん　しょうが　にんにく あぶら　でんぷん こしょう　さけ　しょうゆ　オイスターソース

24.4g バンバンジーサラダ サラダささみ きゅうり はるさめ　さとう　あぶら しょうゆ　す

324mg

2（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

587kcal さばのみそに さばのみそに

25.7g こまつなのいためもの こまつな　にんじん あぶら　さとう しょうゆ

355mg わかめのすましじる とうふ　あぶらあげ　わかめ たまねぎ　にんじん　しろねぎ しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

5（月） こがたこくとうパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こくとうパン

632kcal スパゲティチリコンカン ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　 トマトピューレ　にんにく スパゲティ　あぶら トマトケチャップ　ウスターソース　コンソメ　カレーこ　チリパウダー　こしょう

26.3g きりぼしだいこんとベーコンのいために ベーコン きりぼしだいこん あぶら しお

351mg

6（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

602kcal こうやどうふのみそがらめ こうやどうふ　◎あかみそ でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

20.1g じゃがいもとぎゅうにくのいためもの　　　　 ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　さやいんげん じゃがいも　あぶら　でんぷん しお　こしょう　しょうゆ　オイスターソース　さけ

305mg

7（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

595kcal たらのちゅうかあんかけ たら たまねぎ　にんじん でんぷん　あぶら　さとう こしょう　さけ　ちゅうかスープのもと　しょうゆ　トマトケチャップ　す

24.6g はるさめスープ ぶたにく たまねぎ　にんじん　えのきたけ　しろねぎ はるさめ　あぶら しょうゆ　ちゅうかスープのもと　こしょう

268mg

8（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

590kcal チキンライスのぐ とりにく たまねぎ　にんじん　にんにく　トマトみずに あぶら　さとう さけ　しお　こしょう　トマトケチャップ　ウスターソース　コンソメ

19.5g さつまいものミルクスープ ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ さつまいも　あぶら　でんぷん コンソメ　こしょう

320mg

9（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

594kcal あじフライ・ソース あじフライ あぶら ウスターソース

22.1g いろいろやさいいため ぶたにく キャベツ　たまねぎ　にんじん　さやいんげん あぶら　でんぷん オイスターソース　しょうゆ　しお

284mg

13（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

608kcal ユーリンチー とりにく ◎しろねぎ　にんにく　しょうが でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ　す　みりん

22.1g ごもくスープ とうふ ◎キャベツ　たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ あぶら しょうゆ　ちゅうかスープのもと

282mg

14（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

596kcal きびなごのカレーあげ きびなご しょうが でんぷん　あぶら しょうゆ　さけ　カレーこ

23.0g じゃがいものそぼろに とりにく たまねぎ　にんじん じゃがいも　（こんにゃく）　あぶら　さとう しょうゆ　さけ

482mg

15（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

588kcal すずかのり ◎あじつけのり

24.2g あきのにこみうどん とりにく　かまぼこ ◎はくさい　たまねぎ　にんじん　◎しろねぎ ◎うどん しょうゆ　さけ　みりん　（けずりぶし）

325mg ごもくまめ ◎だいず　あつあげ にんじん　ごぼう （こんにゃく）　あぶら　さとう しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

16（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

587kcal ひじきそぼろ ぶたにく　だいず　ひじき たまねぎ　◎しろねぎ あぶら　さとう さけ　しょうゆ

22.2g げんまいだんごじる ◎あかみそ　しろみそ にんじん　◎だいこん　たまねぎ　◎こまつな ◎げんまいだんご （けずりぶし）

314mg みかん みかん

19（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

587kcal コーンチャウダー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ こめこ　あぶら コンソメ　ワイン　こしょう　ガーリックパウダー

20.4g さつまいものホットサラダ ベーコン たまねぎ さつまいも　あぶら　ノンエッグマヨネーズ しお　こしょう

341mg

20（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

597kcal あつあげのみそいため ぶたにく　あつあげ　◎あかみそ たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　しょうが あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　さけ

25.2g キャベツのあまずに ツナオイルづけ ◎キャベツ　にんじん さとう す　しょうゆ

329mg

21（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

614kcal さわらのおろしだれ さわら だいこん でんぷん　あぶら　さとう さけ　しょうゆ　みりん

28.0g のっぺいじる とりにく　とうふ ◎だいこん　にんじん　◎しろねぎ さといも　（こんにゃく）　でんぷん しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

279mg

22（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

610kcal キムチなべ ぶたにく　あつあげ　しろみそ　◎あかみそ ◎はくさい　◎だいこん　にんじん　キムチ　◎しろねぎ さとう ちゅうかスープのもと　しょうゆ

20.2g だいがくいも さつまいも　あぶら　さとう しょうゆ

323mg

23（金） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

590kcal ホキのからめあえ ホキ でんぷん　あぶら　さとう さけ　トマトケチャップ　ウスターソース

25.1g だいこんのみそしる あぶらあげ　◎あかみそ　しろみそ ◎だいこん　たまねぎ　にんじん　◎しろねぎ （けずりぶし）

286mg

26（月） コッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

627kcal りんごジャム りんごジャム

23.3g フライビーンズ ◎だいず でんぷん　あぶら　さとう しょうゆ

328mg いためビーフン ぶたにく たまねぎ　◎キャベツ　にんじん　ピーマン　◎ほししいたけ　にんにく　しょうが ビーフン　あぶら しお　こしょう　しょうゆ　ちゅうかスープのもと　オイスターソース

27（火） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

605kcal さけのわふうマリネ さけ たまねぎ　あかピーマン でんぷん　あぶら　さとう こしょう　さけ　しょうゆ　す

28.5g さわにわん ぶたにく　あぶらあげ ◎だいこん　にんじん　ごぼう　◎しろねぎ じゃがいも しょうゆ　さけ　（けずりぶし）

270mg

28（水） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

591kcal マーボーどうふ ぶたにく　とうふ　◎あかみそ にんじん　たまねぎ　◎しろねぎ　◎ほししいたけ　しょうが　にんにく あぶら　さとう　でんぷん しょうゆ　ちゅうかスープのもと　オイスターソース　トウバンジャン

24.7g いためナムル ◎キャベツ　にんじん　にら さとう　あぶら　ごま しょうゆ

366mg

29（木） ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎ごはん

609kcal カレーシチュー ぎゅうにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん じゃがいも　マーガリン　こむぎこ　あぶら カレーこ　ガーリックパウダー　チャツネ　コンソメ　ウスターソース

18.6g ふくじんづけのあえもの ◎キャベツ　ふくじんづけ

315mg

30（金） わかめごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ◎わかめごはん

587kcal しろちゃんこなべ ぶたにく　あぶらあげ　とうふ　しろみそ ◎はくさい　◎だいこん　にんじん　◎しろねぎ さとう ちゅうかスープのもと　しょうゆ

21.1g こめこのかぼちゃむしパン かぼちゃ こめこ　さとう　あぶら ベーキングパウダー

343mg

牛乳
ぎゅうにゅう

は三重県産
み え け ん さ ん

です。 　お米
こめ

は鈴鹿市産
す ず か し さ ん

コシヒカリです。

みどり

緑

鈴鹿市教育委員会

こんだてめい
おもにからだをつくる

おもにからだのちょうしを

ととのえる

おもにねつやちからの

もとになる

き

黄
調味料・その他

ちょうみりょう　　　　た　

　　　15日
にち

(木
もく

)と16日
にち

(金
きん

)は「みえ地物一番給食の日
　　　　じものいちばんきゅうしょく　 　　 ひ

」です。

　　※都合
つ ご う

により、食材
しょくざい

や献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

日

赤
あか

す ず か し さん し よ う よてい しょくざい

鈴鹿市産使用予定の食材に◎をつけます。
いがい

ごはん以外に◎があるときは、
こんだてめい らん し

献立名の欄に でお知らせします。

すききらいせずに食べよう

１０月の給食目標
がつ きゅうしょくもくひょう

た



　まだまだ昼間
ひ る ま

は暑
あ つ

いですが、10月
が つ

になるとだんだん秋
あ き

の足音
あ し お と

が近
ち か

づいてきます。秋
あ き

はスポーツや読書
ど く し ょ

、芸術
げいじゅつ

など、さまざまなこと

に取
と

り組
く

みやすい季節
き せ つ

です。食欲
しょくよく

の秋
あ き

でもあるので、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかりとりましょう。

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

では、さつまいもやきのこ、りんごなど旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

を予定
よ て い

しています。食材
しょくざい

のおいしさや自然
し ぜ ん

のめぐみに

感謝
か ん し ゃ

しながら、季節
き せ つ

の味覚
み か く

を楽
た の

しみましょう。

　　みなさんは好
す

き嫌
き ら

いをせずに給食
きゅうしょく

を食
た

べることができていますか。いろいろな食材
しょくざい

や味
あ じ

を体験
た い け ん

することは、栄養
え い よ う

をとるだけではなく

　 　味覚
み か く

の発達
は っ た つ

につながります。苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

でも何年後
な ん ね ん ご

かに食
た

べられるようになることもあります。そのためには、こどものうちにいろ

　いろな食
た

べ物
も の

に出会
で あ

っておくことが大切
た い せ つ

ですね。毎日
ま い に ち

の給食
きゅうしょく

で少
す こ

しずつ挑戦
ちょうせん

してみましょう。

 ①おなかをすかせてから食
た

べよう 　③みんなで一緒
い っ し ょ

に楽
た の

しく食
た

べよう

おなかがすいている時
とき

は、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

楽
たの

しい経験
けいけん

を通
とお

して苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

が

も おいしく感
かん

じやすくなります。 食
た

べられるようになることがあります。

体
からだ

を動
うご

かしたり、おやつの量
りょう

を調整
ちょうせい

して 家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に楽
たの

しい

食事
しょくじ

の前
まえ

はおなかをすかせましょう。 雰囲気
ふ ん い き

で食事
しょくじ

をしましょう。

 ④一口
ひ と く ち

挑戦
ちょうせん

してみよう 　  ⑤自分
じ ぶ ん

で野菜
や さ い

を育
そ だ

てたり、料理
り ょ う り

をしてみよう

体
からだ

の成長
せいちょう

とともに味
あじ

の感
かん

じ方
かた

も変
か

わって 　野菜
や さ い

を育
そだ

てたり、調理
ちょうり

することでその食材
しょくざい

に興味
きょうみ

がわき、

いきます。前
まえ

は苦手
に が て

だなと思
おも

っていた 　苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

に挑戦
ちょうせん

するきっかけになります。

食
た

べ物
もの

も、今
いま

はおいしく感
かん

じる 　また、調理法
ちょうりほう

を変
か

えると食感
しょっかん

が変
か

わり、おいしく

こともありますよ。 　食
た

べられることもあります。

　涼
すず

しくなってくると、体
からだ

を動
うご

かすのが気持
き も

ちの良
よ

い季節
き せ つ

になります。運動
うんどう

をして体力
たいりょく

を使
つか

うと、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

や栄養
えいよう

素
そ

をたくさん

消費
しょうひ

します。運動
うんどう

をした後
あと

はしっかり食事
しょくじ

をすることで疲
つか

れやけがの回復
かいふく

が早
はや

くなります。

　成長
せいちょう

のための食事
しょくじ

も、スポーツのための食事
しょくじ

も、基本
き ほ ん

は主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

の一汁三菜
いちじゅうさんさい

で栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えます。

どのスポーツを行
おこな

う場合
ば あ い

も、赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

の３つのグループの食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べることが大切
たいせつ

ですが、スポーツの内容
ないよう

や、

つけたい力
ちから

によっては、特
とく

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

があるので紹介
しょうかい

します。

　　　【持久力
じきゅうりょく

をつけるためには】 　　　【筋力
きんりょく

をつけるためには】 　　　【瞬発力
しゅんぱつりょく

をつけるためには】

　　赤
あか

のグループの食
た

べ物
もの

を

　　しっかりとりましょう。 　　しっかりとりましょう。 　　しっかりとりましょう。

　　（炭水化物
たんすいかぶつ

・鉄
てつ

・ビタミンB₁） （たんぱく質
しつ

・カルシウム・ビタミンC） 　　（たんぱく質
しつ

・カルシウム）

長距離走
ちょうきょりそう

筋
きん

トレ 体操
たいそう

つくってみよう！給食
きゅうしょく

レシピ　　　　さつまいものホットサラダ

〈材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

〉 ＜下
した

ごしらえ＞

さつまいも 225g ①　ベーコンは、1ｃｍ幅
はば

の短冊切
た ん ざ く ぎ

り、玉
たま

ねぎは3ｍｍ巾
はば

のスライスにする。

ベーコン 25g ②　さつまいもは、両端
りょうたん

を落
お

とし、汚
よご

れている部分
ぶ ぶ ん

を除
のぞ

き、1.5ｃｍの角切
か く ぎ

りし、

玉
たま

ねぎ 50g 　　水
みず

にさらした後
あと

、ゆでる。

油
あぶら

2.5g

マヨネーズ 20g ＜作
つく

り方
かた

＞

塩
しお

0.5ｇ ①　フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、弱火
よ わ び

でベーコンを炒
いた

める。

こしょう 少々
しょうしょう

②　玉
たま

ねぎを加
くわ

えよく炒
いた

め、マヨネーズ、塩
しお

、こしょうを加
くわ

え、よく混
ま

ぜ合
あ

わせる。

③　ゆでたさつまいもを加
くわ

え、全体
ぜんたい

が均一
きんいつ

になるように炒
いた

め合
あ

わせる。

　　　※さつまいもは、炒
いた

め合
あ

わせる時間
じ か ん

を見計
み は か

らってゆでる。

【給食
きゅうしょく

では、卵
たまご

が含
ふく

まれていないノンエッグマヨネーズを使用
し よ う

しています。】

10 月
がつ

19 日
にち

のこんだてより

　おいしさを知
し

るチャンスです。

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、新鮮
しんせん

でおいしく、栄養
えいよう

が

　　赤
あか

・黄
き

のグループの食
た

べ物
もの

を 　　赤
あか

・緑
みどり

のグループの食
た

べ物
もの

を

水泳
すいえい

スポーツの秋　運動した後はしっかり食事をとろう！
　　　　　　　 　　あき　　　  うんどう　　 　　　あと　　　　　　　　     　  　　しょくじ

≪自校調理校・園≫

 １０月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

　すききらいせずに食
た

べよう

　  ②旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう

　たくさん含
ふく

まれています。

　旬
しゅん

の時期
じ き

は、食
た

べ物
もの

の

すききらいを克服する5つのポイント
こくふく

給食だより10月号

バスケット

ボール
サッカー

じかん あじ

時間がたつと、味がなじんで、

さらにおいしくなります。


