
赤
あか

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

小
しょう

中高
ちゅうこう

体
からだ

をつくる栄養
えいよう

になる 体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える (Kcal) (Kcal)

パン パン

オムレツ たまご　ぎゅうにゅう　とりにく じゃがいも　さつまいも ほうれんそう

ヨーグルトサラダ ハム　ヨーグルト マヨネーズ　さとう キャベツ　にんじん　とうもろこし

ミネストローネ ベーコン　だいず マカロニ にんじん　たまねぎ　セロリ　にんにく　トマト

ピラフ ベーコン ごはん　マーガリン にんじん　とうもろこし　しめじ

ミートローフ ぎゅうにく　ぶたにく　たまご　ぎゅうにゅう パンこ たまねぎ　にんじん　グリンピース

野菜
やさい

のマリネ さとう キャベツ　たまねぎ　いんげん

卵
たまご

スープ たまご じゃがいも　かたくりこ たまねぎ　もやし

パン パン

ソース焼
や

きそば ぶたにく ちゅうかめん　あぶら もやし　キャベツ　たまねぎ　にんじん

わかめスープ とうふ　わかめ じゃがいも

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう パイナップル　みかん

チキンライス とりにく ごはん　あぶら たまねぎ　にんじん　ピーマン

スイートポテトサラダ さつまいも　じゃがいも　マヨネーズ にんじん　たまねぎ　きゅうり

コンソメスープ キャベツ　もやし　えのきたけ　とうもろこし

オレンジジュース オレンジジュース

ごはん ごはん

太刀魚
たちうお

のフライ たちうお てんぷらこ　パンこ　あぶら

高野
こうや

豆腐
どうふ

の煮物
にもの

こうやどうふ さとう にんじん　こんにゃく

すまし汁
じる

あぶらあげ もやし　キャベツ　しめじ　ねぎ

梅干
うめぼ

し うめぼし

パン　ブルーベリージャム パン　ブルーベリージャム

なすのミートスパゲティ ぎゅうにく　ぶたにく　こなチーズ スパゲティ　オリーブオイル　こむぎこ にんじん　たまねぎ　なす　にんにく　グリンピース　トマト

サラダ さとう　あぶら キャベツ　きゅうり

ごはん ごはん

豚肉
ぶたにく

のチーズ焼
や

き ぶたにく　チーズ あぶら たまねぎ　いんげん　しょうが

わかめとコーンのサラダ わかめ さとう キャベツ　きゅうり　とうもろこし

ポタージュスープ ぎゅうにゅう じゃがいも　さつまいも　マーガリン　こむぎこ　なまクリーム たまねぎ　パセリ

パン パン

サーモンフライ サーモンフライ あぶら

ごぼうサラダ さとう　マヨネーズ ごぼう　にんじん　きゅうり　キャベツ

コンソメスープ とりにく じゃがいも キャベツ　もやし　にんじん

ひじきごはん ひじき　あぶらあげ ごはん にんじん　しめじ

竹輪
ちくわ

のいそべあげ ちくわ　あおのり あぶら　てんぷらこ

肉
にく

じゃが ぶたにく じゃがいも　さとう にんじん　たまねぎ　いんげん

みそ汁
しる

みそ キャベツ　もやし　えのきたけ　ねぎ

パン パン

ポテトグラタン とりにく　ぎゅうにゅう　チーズ じゃがいも　さつまいも　こむぎこ　マーガリン　パンこ しめじ　たまねぎ

サラダ さとう　あぶら キャベツ　にんじん

スープ たまねぎ　もやし　　にんじん　とうもろこし

くりごはん くり　ごはん

梅
うめ

鶏
どり

の照
て

り焼
や

き とりにく しょうが

おかかあえ かつおぶし キャベツ　もやし

さつま汁
じる

ぶたにく　みそ さつまいも にんじん　ごぼう　しょうが　ねぎ

パン パン

野菜
やさい

たっぷりみそラーメン ぶたにく ちゅうかめん にんにく　しょうが　キャベツ　もやし

にんじん　とうもろこし　ニラ　ねぎ

大学
だいがく

芋
いも

さつまいも　あぶら　さとう

ごはん ごはん

猪豚
いのぶた

のしょうが焼
や

き いのぶた ごまあぶら　さとう　あぶら たまねぎ　しょうが　にんにく

柿
かき

なます さとう だいこん　にんじん　かき　きゅうり

みそ汁
しる

とうふ　あぶらあげ　みそ にんじん　しめじ　ねぎ

さつまいもごはん ごはん　さつまいも

さんまの蒲焼
かばやき

さんま かたくりこ　あぶら　さとう　ごま

わかめの酢
す

の物
もの

わかめ さとう きゅうり　キャベツ

みそ汁
しる

みそ　あぶらあげ もやし　たまねぎ　にんじん　ねぎ

うずまきパン パン

パンプキンシチュー とりにく　スキムミルク　ぎゅうにゅう　なまクリーム じゃがいも　あぶら　こむぎこ　マーガリン たまねぎ　にんじん　かぼちゃ

グリーンサラダ ごま　さとう　あぶら キャベツ　きゅうり

本日
ほんじつ

のグラタンも、小学
しょうがく

部
ぶ

の皆
みな

さんが掘
ほ

ったさつまいも

を使
つか

います。

644

10 金
きん

659 798

和歌山県
わかやまけん

すさみ町
ちょう

で育
そだ

ったいのぶたです。とても甘
あま

み

があっておいしいです。

和歌山県
わかやまけん

の柿
かき

の収穫
しゅうかく

量
りょう

は、全国
ぜんこく

第一
だいいち

位
い

です。

24 金
きん

628 761
くりは、秋

あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

なだけでなく、とてもおいしいですね。

平成
へいせい

２６年
ねん

27 月
げつ

642 778

22 水
すい

645 782

15

　秋空
あきぞら

の下
もと

、全員
ぜんいん

が中庭
なかにわ

に集
あつ

まって給食
きゅうしょく

を食
た

べます。みんなで仲良
なかよ

く楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

を過
す

ごしましょう。おべんとう　給食
きゅうしょく

31 金
きん

652 790

１０月
がつ

３１日
にち

は、ハロウィンです。秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を追
お

い払
はら

うアメリカの行事
ぎょうじ

です。かぼちゃのお化
ば

けを

飾
かざ

ったり、魔女
まじょ

に仮装
かそう

したりします。

29 水
すい

633 767

秋
あき

のさんまは、脂
あぶら

がのっていてとてもおいしいです。しっ

かり揚
あ

げるので、小
ちい

さい骨
ほね

は気
き

にならずに食
た

べることが

できます。

本日
ほんじつ

のラーメンには、野菜
やさい

がたくさん入
はい

っています。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

の食品
しょくひん

もしっかり食
た

べましょう。

28 火
か

水
すい

665

781

本日
ほんじつ

から、教育
きょういく

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんといっしょに給食
きゅうしょく

を食
た

べ

ます。ランチルームは人
ひと

でいっぱいになりますが、みん

なで仲良
なかよ

く給食
きゅうしょく

をたべましょう。

21 火
か

613 743

ひじきは、鉄分
てつぶん

という栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。

体
からだ

の中
なか

の鉄分
てつぶん

が少
すく

なくなると、疲
つか

れがたまり元気
げんき

が出
で

なくなります。

20 月
げつ

617 748
ごぼうには、食物

しょくもつ

繊維
せんい

というお腹
なか

の調子
ちょうし

を良
よ

くする栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。

17 金
きん

805

目
め

の愛護
あいご

デーの献立
こんだて

です。なすやブルーベリーなどの

紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

はアントシアニンといいます。目
め

の機能
きのう

を良
よ

くする働
はたら

きがあります。

8 水
すい

669 811

太刀魚
たちうお

は、紀伊
きい

水道
すいどう

の沖合
おきあい

でたくさん漁獲
ぎょかく

される魚
さかな

で

す。また、和歌山県
わかやまけん

の梅
うめ

干
ぼ

しは全国的
ぜんこくてき

にとても有名
ゆうめい

で

すね。本日
ほんじつ

の梅干
うめぼ

しは、和歌山県
わかやまけん

よりいただきました。

梅干
うめぼ

しに含
ふく

まれるクエン酸
さん

は、疲
つか

れを取
と

り除
のぞ

く働
はたら

きがあ

ります。

食
しょく

材料
ざいりょう

購入
こうにゅう

等
とう

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります

3 金
きん

621 753

6 月
げつ

616 747

パンや麺
めん

も黄
き

の食品
しょくひん

です。体
からだ

を動
うご

かすエネルギーにな

る黄
き

の食品
しょくひん

は、運動
うんどう

をするときだけでなく、勉強
べんきょう

して頭
あたま

を使
つか

うときにも必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。

味
あじ

のついたごはんは、とても食
た

べやすいですね。黄
き

の

食品
しょくひん

をしっかりとって、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。

7 火
か

638 774

運動会
うんどうかい

の予行
よこう

練習
れんしゅう

です。体
からだ

を動
うご

かすためには黄
き

の食
しょく

品
ひん

が必要
ひつよう

ですが、運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をかいたときに

は、水分
すいぶん

をしっかりとることも大切
たいせつ

なことです。

1 水
すい

635 769

運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をかいたり、体力
たいりょく

がなくなると食欲
しょくよく

が

落
お

ちてきますが、しっかり食
た

べないと元気
げんき

が出
で

ません。

食事
しょくじ

は栄養
えいよう

のバランスが一番
いちばん

ですが、いろどりも大切
たいせつ

です。

　　　　　　　　　　こんだてメッセージ

10月
がつ

　献立
こんだて

表
ひょう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

を知
し

ろう
和歌山

わかやま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
がくぶ

附属
ふぞく

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

※　ぎゅうにゅうは毎日
まいにち

ついています。　ぎゅうにゅうは赤
あか

の食品
しょくひん

です。

日
ひ

曜日
ようび

献立
こんだて

名
めい

食
しょく

　　　材
ざい

　　　料
りょう

エネルギ－

　１０月
がつ

は、和歌山県
わかやまけん

の食育
しょくいく

推進
すいしん

月間
げっかん

です。給食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地場
じば

産物
さんぶつ

を使
つか

った献立
こんだて

、郷土
きょうど

料理
りょうり

などがたくさん登場
とうじょう

します。

　運動
うんどう

会
かい

前
まえ

には、「きいちゃんレシピ」（２０１５年
ねん

に開催
かいさい

する紀
き

の国
くに

わかやま国体
こくたい

・紀
き

の国
くに

わかやま大会
たいかい

に向
む

けてスポーツ栄養
えいよう

学
がく

をもとに作
つく

られたレシピ）

を参考
さんこう

に献立
こんだて

を作成
さくせい

しました。

こんげつの きゅうしょくで つかう 

「さつまいも」は しょうがくぶの 

みなさんが ほったものです！  

         とってもおいしいよ！！ 


