
令和6年10月分 　　　　　　　阿南市教育委員会

力や熱になる 血・骨・肉をつくる 体の調子を整える 熱量 蛋白 脂質

1 火
ごはん　　牛乳

吉野煮

すだち酢あえ

こめ・さつまいも
さとう・でんぷん
ごま

ぎゅうにゅう・さつまあげ
しらすぼし・とりにく
わかめ

きゅうり・すだち・にんじん
れんこん・えだまめ

758 30.3 14.1

2 水
ごはん　　牛乳

ホイコウロウ

いかチヂミ

こめ・ちぢみ・あぶら
ごまあぶら・さとう

ぎゅうにゅう・ぶたにく
みそ

きくらげ・キャベツ・たまねぎ
にんじん・ピーマン
ヤングコーン

702 29.5 15.8

3 木
麦ごはん　　牛乳

チキンカレー

フルーツゼリー

こめ・バター・ゼリー
じゃがいも・さとう
こむぎこ・あぶら
おおむぎ

ぎゅうにゅう・とりにく
ヨーグルト

にんじん・りんご・もも
みかん・にんにく・たまねぎ
しょうが・グリンピース
パインアップル

818 28.2 19.5

4 金

ごはん　　牛乳
沢煮椀
あじの竜田揚げ
きゅうりの即席漬け

こめ・でんぷん
あぶら

ぎゅうにゅう・あじ
あぶらあげ・こんぶ
ぶたにく

きゅうり・ごぼう・こまつな
しいたけ・しょうが・だいこん
にんじん

737 36.8 21.7

7 月
ごはん　　牛乳

厚揚げのオイスターソース炒め

さつまいもオムレツ

いわしふりかけ こめ・さとう・あぶら
ぎゅうにゅう・なまあげ
オムレツ・ぶたにく

チンゲンサイ・しょうが
にんじん・たけのこ・キャベツ
たまねぎ

757 34.4 24.1

8 火
ごはん　　牛乳

豆腐のみそ汁

鶏肉の南蛮漬け

こめ・あぶら・さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう・とうふ
とりにく・みそ・わかめ

えのきたけ・たまねぎ
にんじん・ねぎ・はくさい
ピーマン

787 31.6 27.6

9 水
★食パン　　牛乳

ポトフ

ごぼうサラダ

チーズクリーム
パン・ドレッシング
じゃがいも・さとう

ぎゅうにゅう・ウインナー
チーズ・ツナ・ぶたにく

にんじん・キャベツ・きゅうり
ごぼう・えだまめ・コーン
たまねぎ

773 35.9 28.0

10 木
ごはん　　牛乳

大根の煮物

さばのごまみそかけ

こめ・さとう・ごま
ぎゅうにゅう・さつまあげ
みそ・さば・とりにく

たまねぎ・にんじん
さやいんげん・こんにゃく
しょうが・だいこん

778 37.8 23.7

15 火
ごはん　　牛乳

筑前煮

ししゃものからあげ

こめ・さとう
でんぷん・あぶら

ぎゅうにゅう・ししゃも
とりにく

たけのこ・えだまめ
しいたけ・こんにゃく・ごぼう
れんこん・にんじん

753 33.9 22.5

16 水
ごはん　　牛乳

麻婆春雨

バンバンジー

チーズ

こめ・はるさめ
あぶら・さとう
ドレッシング
でんぷん

ぎゅうにゅう・みそ
チーズ・ぶたにく
とりにく

にんじん・きゅうり・しょうが
たけのこ・たまねぎ
チンゲンサイ・きくらげ

762 31.2 21.1

17 木
ごはん　　牛乳

すき焼き

切干大根の酢の物

こめ・ごま・さとう
やきふ・あぶら

ぎゅうにゅう・やきとうふ
ぎゅうにく・ぶたにく

だいこん・きゅうり・すだち
たまねぎ・にんじん・ねぎ
はくさい・こんにゃく

768 29.8 25.0

18 金

ごはん　　牛乳
野菜スープ
ハンバーグのきのこソース
こふきさつまいも

こめ・でんぷん
さとう・さつまいも

ぎゅうにゅう・ハンバーグ
ベーコン・いんげんまめ

キャベツ・こまつな・たまねぎ
しいたけ・しめじ・にんじん

859 28.7 25.9

21 月
ごはん　　牛乳

八宝菜

揚げぎょうざ

こめ・でんぷん
あぶら

ぎゅうにゅう・いか
ぎょうざ・ぶたにく
えび・うずらたまご

きくらげ・はくさい・にんじん
チンゲンサイ・しょうが
たけのこ

776 35.2 25.5

22 火

23 水

24 木
ごはん　　牛乳

鶏肉とじゃがいもの煮物

もやしと小松菜のごまあえ

☆りんごゼリー
こめ・ゼリー
じゃがいも・さとう
ごま

ぎゅうにゅう・ちくわ
とりにく

こまつな・もやし・えだまめ
こんにゃく・たまねぎ
にんじん

736 30.0 15.0

25 金
ごはん　　牛乳

よせなべ

ちりめんと大豆の揚げ煮

こめ・ごま・さとう
でんぷん・あぶら

ぎゅうにゅう・ぶたにく
だいず・しらすぼし
いわしだんご・こんぶ

にんじん・ねぎ・えのきたけ
だいこん・はくさい

744 36.0 19.4

28 月
ごはん　　牛乳

かわりきんぴら

さけのもみじ焼き

こめ・ごま・あぶら
マヨネーズ・さとう

ぎゅうにゅう・ぶたにく
ひじき・さけ

れんこん・ごぼう
さやいんげん・にんじん

790 35.1 25.7

29 火
きのこごはん　　牛乳

五目みそ汁

ちくわとさつまいもの天ぷら

こめ・てんぷらこ
あぶら・さつまいも

ぎゅうにゅう・みそ
ちくわ・あぶらあげ
とりにく

だいこん・しそ
きのこごはんのぐ・たまねぎ
にんじん・こまつな

758 27.8 18.1

30 水
ごはん　　牛乳

煮込みおでん

土佐あえ

こめ・さといも
さとう

ぎゅうにゅう・がんもどき
こんぶ・とりにく
さつまあげ・うずらたまご
かつおぶし

きゅうり・こんにゃく
だいこん・はくさい

736 32.3 21.9

31 木
ごはん　　牛乳

ポークビーンズ

わかめサラダ

こめ・ドレッシング
バター・じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう・だいず
わかめ・ぶたにく

きゅうり・たまねぎ・にんじん
キャベツ

728 29.6 17.7

※学校給食摂取基準は 中学校・・・熱量 830kcal　蛋白質（熱量13～20%） 27～41.5ｇ　脂質（熱量20～30%） 18.4～27.6g      

※予定献立表にしたがって実施していくのですが、都合により、やむを得ず変更しなければならないことがありますので、その点ご了承下さい。

振替休業日

振替休業日

給食日報

阿南市学校給食予定献立表
日 曜 献　　立　　名

食　　品　　名10月の給食だより 
                        阿南市南部学校給食センター 
 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんげつ   あなんしさん 

米
こめ

・しいたけ 今月の阿南市産 

10月
がつ

は食品
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、食
た

べ残
のこ

しや賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が切
き

れてしまったも

のなど、「食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

」のことです。 

① 大
おお

さじ1ぱい分
ぶん

     ②おにぎり１こ分
ぶん

     ③バケツ１ぱい分
ぶん

 

②日
にほん

本の食品
しょくひん

ロスの量
りょう

は約
やく

472万
まん

トン（令和
れ い わ

4年度
ね ん ど

推計値
すいけいち

）で、1人
ひ と り

1日
にち

当
あ

たり

約
やく

103ｇの計算
けいさん

になります。 

クラスに配
くば

られた給食
きゅうしょく

は一度
い ち ど

、全部
ぜ ん ぶ

つぎ分
わ

けよ

う。 

食
た

べる時
じ

間
かん

をしっかり

とり、苦手
に が て

なものでも

一口
ひとくち

は食
た

べてみよう。 

買
か

い物
もの

に行
い

く前
まえ

に冷
れい

蔵庫
ぞ う こ

の中身
な か み

をチェッ

クし、買
か

い過
す

ぎない

ようにしよう。 

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にできること 

食
た

べきれる量
りょう

だけ

調理
ちょうり

しよう。 

食品
しょくひん

ロスについて考
かんが

えよう！ 

家庭
か て い

でできること 

みんなで、できる

ことから取
と

り組
く

ん

でみよう！ 

 


