
2026    10 月 分 　給 食 よ て い こ ん だ て

 

　

月 火 水 木 金

今月の給食目標

よくかんで食べましょう
目にはバランスのとれた食事をすることが大切

旬の食材は栄養価が高い

十五夜ってなぁに？ 十三夜ってなぁに？

「収穫の季節に豊作を感謝する」

1日 ２日

９日

　 秋野菜カレー

ぶた肉・さつまいも

じゃがいも・玉ねぎ

にんじん・にんにく

かぼちゃ・れんこん

 大根サラダ

大根・きゅうり

にんじん

コーン

卯の花炒り煮

とり肉・おから

にんじん・ちくわ

しいたけ・絹さや

とり肉の香味揚げ

とり肉・パセリ

きゃべつ・水菜

にんじん・コーン

けんちんうどん

ふどん・ぶた肉

にんじん・ごぼう

大根・里芋・ねぎ

かぼちゃ

しゅうまい

きゃべつ

にんじん

ぶた肉

秋のミネストローネ

さつまいも・ベーコン

にんじん・だいこん

しめじ・しいたけ

和風ハンバーグ

ぶたひき肉・たまご

玉ねぎ・とうふ

しめじ・しいたけ

マカロニサラダ

玉ねぎ・マカロニ

じやがいも・コーン

きゅうり・パセリ

野菜サラダ

レタス・水菜

玉ねぎ・コーン

にんじん

さばのみそ煮

さば・しょうが

小松菜・にんじん

８４４ｋｃaｌ

８７４ｋｃaｌ

８２５ｋｃaｌ

８１１ｋｃaｌ ８２２ｋｃaｌ

　味噌ラーメン

中華めん・ぶた肉

もやし・にんじん

たけのこ・にら

ねぎ・にんにく

　古代ケルトを起源とする民間行事のひとつです。  

夜に悪霊や魔女がででくると信じられていました。

そのため身を守るために仮面をつけたり焚き火を

したと言われています。現在では宗教な意味合い

は薄れ、子どもたちがお化けに仮装してお菓子を

もらったり、ホラーを楽しんだりするイベントとなり、多

くの国で親しまれています。

　秋の根菜類には体を温めて

くれる作用があります。

　また、食物繊維やビタミンも

豊富です。

　しっかり噛んで食べましょう。

ハロウィンってどんなお祭り？

　ほうれん草やにんじん等の緑黄色野菜には

目の渇きを防いだり、目の働きを助けるビタミ

ンAがたくさん入っています。ブルーベリーに

含まれているアントシアンという栄養素は目の

機能を助ける働きがあります。ブロッコリーや

ピーマンなどにはストレスからくる目の疲れを

和らげてくれるビタミンCが沢山含まれています。

目の愛護デーメニュー

１０日は目の愛護デーです

５日 ６日 ７日 ８日

9月25日 10月23日

ひじきの五目煮

ぶた肉・にんじん

薄揚げ・いんげん

ひじき・さつま揚げ

　十三夜は「後の月（のちのつき）と呼ばれ

十五夜についで美しいとされています。

　十三夜の頃は栗や豆の収穫期なので

「栗名月」「豆名月」という別名もあります。

　今年の十三夜は１０月２３日です。

８３６ｋｃaｌ

　十五夜は1年で最も美しいとされている
「中秋の名月」を鑑賞しながら、収穫など

 に感謝をする行事です。別名「芋名月」と　

 いい里芋やさつま芋を供えます。

８２１ｋｃaｌ

チキンバーガー

とり肉・しょうが

レタス・玉ねぎ

トマト・チーズ

しょっつるラーメンに使用している

「しょっつる」は、秋田県で古くから

作られている日本の伝統的な魚醤

（ぎょしょう）です。 
主に「ハタハタ」などの魚と塩を樽に
仕込み、1年〜3年以上かけてじっ
くり発酵・熟成させて作ります。

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://cache5.amana.jp/preview640/11070000446.jpg&imgrefurl=http://amanaimages.com/info/infoRF.aspx?SearchKey=11070000446&GroupCD=0&no=&h=518&w=640&sz=108&tbnid=3s85-SS06fYrdM:&tbnh=112&tbnw=138&prev=/search?q=%E3%82%AB%E3%83%84%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%83%BC+%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&tbm=isch&tbo=u&zoom=1&q=%E3%82%AB%E3%83%84%E3%82%AB%E3%83%AC%E3%83%BC+%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&usg=__ggTKg5zRxOX6Ve8TDe2CppJDZ0g=&docid=ENxx7Gcj5lvhSM&sa=X&ei=NVUcUpbUMIr1kQXn5IH4Dg&ved=0CDMQ9QEwAg&dur=341
http://cookpad.com/recipe/4070276
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.illust-box.jp%2Fsozai%2F149985%2F&psig=AOvVaw0ncTBjhG7VH8dHZb8asd0a&ust=1631752971798000&source=images&cd=vfe&ved=0CAYQjRxqFwoTCIDa2dTf__ICFQAAAAAdAAAAABAT
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月 火 水 木 金

ゆり支援フェスティバル

　まめまめポトフ

じゃがいも・玉ねぎ

にんじん・さつまいも

えだまめ・ウインナー

　シーフードピラフ

エビ・イカ・ホタテ

玉ねぎ・にんじん

ピーマン・にんにく
たまごスープ

たまご・ねぎ

しいたけ・ごま

コロコロサラダ

じゃがいも

にんじん・コーン

 おからサラダ

春雨・きゅうり

にんじん・枝豆

コーン・おから

１４日 １５日 １６日

２３日

２８日 ２９日 ３０日

豆の天ぷらうどん

枝豆・玉ねぎ

にんじん・たまご

エビ・ちくわ

さつまいもの

サラダ

さつまいも

にんじん

じゃがいも

きゅうり

(土)

　ポークカレー
ぶた肉・にんにく

にんじん・玉ねぎ

じゃがいも・トマト

野菜サラダ

レタス

にんじん

玉ねぎ
コーン
水　菜

にらともやしの
　　　ナムル

にんじん・ハム

もやし・にら

かぼちゃの
サラダ

かぼちゃ

にんじん
コーン
グリンピース

８２１ｋｃaｌ

８７３ｋｃaｌ ８１４ｋｃaｌ

８３３ｋｃaｌ

８２７ｋｃaｌ

８５８ｋｃaｌ ８１０ｋｃaｌ

１３日

２２日

２７日

ホットドック

ウインナー

レタス

たまねぎ

　オムパスタ

スパゲティー

玉ねぎ・にんにく

ウインナー・しめじ

ピーマン・たまご

　　酢　 豚

ぶた肉・たけのこ

にんじん・玉ねぎ

ピーマン・しいたけ

　春巻き

 たけのこ

 ぶた肉

 にんじん

８５５ｋｃaｌ

ハロウィーンメニュー

トマトたっぷり

ハッシュドポーク

ぶた肉・玉ねぎ

しいたけ・しめじ

にんにく・トマト

たらのカレー焼き

たら・にんにく

カレー粉

  野菜サラダ

　きゃべつ

　玉ねぎ

　ホールコーン

　にんじん

　　肉じゃが

じゃがいも・玉ねぎ

にんじん・ぶた肉

糸こんにゃく・枝豆

　ごまあえ

　小松菜

　もやし

　にんじん

　ごま

　　とうふ汁

とうふ・しょうが

にんじん・えび

糸こんにゃく・ねぎ

　　ビビンバ

ぶた肉・にんにく

にんじん・もやし

ぜんまい・たまご

しょっつるラーメン

ぶた肉・しょっつる

たけのこ・もやし

ねぎ・あおさ

まるごと秋田メニュー

ゴボウサラダ

ごぼう・きゅうり

にんじん・ごま

たけのこ・ちくわ

クリームシチュー

じゃがいも・とり肉

玉ねぎ・にんじん

しめじ・ブロッコリー

とり肉の甘酢あんかけ

とり肉・しょうが

ピーマン・にんじん

たけのこ・玉ねぎ

炊き込みごはん

ごぼう・しいたけ

とり肉・しょうが

にんじん・絹さや

たけのこ

とり肉のレモンソース

とりもも肉・しょうが

レモン・にんじん

ブロッコリー
 タラフライ

たら・ピーマン

きゃべつ・もやし

にんじん・たまご

１２日

１７日 ２１日２０日

２６日

十三夜メニュー

８０９ｋｃaｌ

８３４ｋｃaｌ８２１ｋｃaｌ

８４７ｋｃaｌ

８２２ｋｃaｌ

８６０ｋｃaｌ

ハンバーガー

ぶたひき肉・たまご

玉ねぎ・しめじ

レタス・トマト

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fmacaro-ni.jp%2F45127%3Fpage%3D4&psig=AOvVaw1pYZ_nd0Q24aZRtBHfWZrb&ust=1631943634005000&source=images&cd=vfe&ved=0CAYQjRxqFwoTCPjd0-WmhfMCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.co.jp/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjOoaq6l4HsAhUzK6YKHW4WDboQrbMEMAF6BAgHEAk&url=https%3A%2F%2Fpark.ajinomoto.co.jp%2Frecipe%2Fcard%2F701794%2F&usg=AOvVaw3Q5CfBNkbxAJuUXovsOX8K
https://www.google.co.jp/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiRjaP-moHsAhWHvpQKHSn8Cg4QrbMEMAB6BAgBEAY&url=https%3A%2F%2Fpark.ajinomoto.co.jp%2Frecipe%2Fcard%2F701794%2F&usg=AOvVaw3Q5CfBNkbxAJuUXovsOX8K
https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.kurashiru.com%2Frecipes%2F1258d283-820f-496c-9f86-41a445f6b93a&psig=AOvVaw2uadLE5EdVjtEv2eO9yWSG&ust=1631924881747000&source=images&cd=vfe&ved=0CAYQjRxqFwoTCNis9YrghPMCFQAAAAAdAAAAABAD
http://cookpad.com/recipe/2640581
https://erecipe.woman.excite.co.jp/detail/process/dbaf503c890d140af9d8f89ae5678fe3

