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※献立名の下には献立のねらいを記載しています。
◎印の献立は今月のねらいに即した献立です。

【給食目標】 じょうぶな体をつくろう
【今月のねらい◎】栄養バランスのとれた正しい食事のとり方がわかる

※ごはんは精白米、パンは小麦粉の量で示しています。※飲用牛乳は全学年200ｃｃです。

●キャベツのスープ煮 
油 0.5
ベーコン 4
キャベツ 55
にんじん 5
スープの素 0.3
塩 0.2
こしょう 0.01
 

●みかん 80

●ごはん 
精白米 80
ターメリック 0.05
 

●チキンクリームライス 
油 0.6
とり肉（皮つき） 36
たまねぎ 48
にんじん 12
塩 1
こしょう 0.05
水 22
マッシュルーム（冷） 6
しめじ 12
油 5.4
小麦粉 5.4
牛乳 55.7
 

＊

チキンクリームライス（ターメリックライス）　
ぎゅうにゅう　キャベツのスープに＊　
みかん

きのこについて知る

エネルギー kcal たんぱく質 g23.8  697  

中華スープの素 1.5
しょうゆ 2
春雨 4
片栗粉 1
水 
ほうれん草 5
ゆで塩 

●フルーツポンチ 
りんご（缶） 70
野菜入りゼリー 30

●食パン 40
 

●コロッケ 
揚げ油 適量
コロッケ 70
 

●肉団子中華スープ 
水 150
にんじん 10
豚ひき肉（もも） 30
たまねぎ 3.5
卵 4
しょうが 0.4
酒 0.6
塩 0.1
しょうゆ 0.4
片栗粉 2
白菜 35
塩 0.6
こしょう 0.03

コロッケについて知る

＊

しょくパン　ぎゅうにゅう　コロッケ　
にくだんごちゅうかスープ＊　
フルーツポンチ

エネルギー kcal たんぱく質 g25.4  658  

＊

●のっぺい汁 
水 120
厚けずり節（かつお） 3
とり肉（皮なし） 10
にんじん 15
大根 30
里芋 25
こんにゃく 15
油揚げ 5
塩 0.3
しょうゆ 3
長ねぎ 5
片栗粉 1.5
水 

●ごはん 
精白米 80
 

●さばの塩焼き 
油 適量
塩さば（切り身） 50
 

●もやしのうま煮 
油 0.5
しょうが 0.1
豚肉（もも） 5
にんじん 5
ゆで塩 
もやし 45
砂糖 0.7
しょうゆ 2.6
にら 3
片栗粉 0.3
水 
白いりごま 1
 

季節の食品の里芋について知る

ごはん　ぎゅうにゅう　
さばのしおやき　もやしのうまに
のっぺいじる

エネルギー kcal たんぱく質 g27.1  689  

かまぼこについて知る
●吸い物 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
大根 20
油揚げ（冷） 4
ちらしかまぼこ（梅） 3
塩 0.5
しょうゆ 1.5
ほうれん草 5
ゆで塩 

●ごはん 
精白米 80
 

●焼きのり 1.25
 

●南蛮煮 
揚げ油 適量
じゃが芋 72
油 0.4
一味唐辛子 0.007
豚ひき肉（もも） 24
にんじん 20
たまねぎ 36
砂糖 1.6
しょうゆ 4.5
片栗粉 1.6
水 
むきえだ豆（冷） 5
ゆで塩 
 

＊

ごはん　やきのり　ぎゅうにゅう　
なんばんに＊　すいもの

エネルギー kcal たんぱく質 g 21.4 609  

＊

●春雨スープ 
水 120
厚けずり節（かつお） 3
とり肉（皮なし） 20
にんじん 10
塩 0.7
こしょう 0.02
しょうゆ 1
春雨 4
片栗粉 0.5
水 
卵 20
ほうれん草 5
ゆで塩 

●ごはん 
精白米 80
 

●ごま塩 
黒いりごま 2
塩 0.1
水 適量
 

●豚肉と生揚げのカレー炒め 
油 0.8
豚肉（もも） 20
たまねぎ 45
にんじん 7
生揚げ 60
みりん 2
しょうゆ 5
カレー粉 0.5
片栗粉 0.5
水 
さやいんげん（冷） 3
ゆで塩 

豚肉と生揚げのカレー炒めについて知り、味わう

ごはん　ごましお　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとなまあげのカレーいため　
はるさめスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g30.8  672  

＊

●五目豆 
油 0.5
とり肉（皮つき） 15
にんじん 10
ひじき 0.8
こんにゃく 15
大豆 12
砂糖 2
しょうゆ 4
 

●りんご 
りんご 53.1
塩水 

●ミニロールパン 25
 

●ほうとう 
水 150
厚けずり節（かつお） 3
豚肉（もも） 10
豚肉（肩） 10
にんじん 10
大根 10
油揚げ 6
赤みそ 6
白みそ 4
ほうとう（無塩・冷） 60
長ねぎ 15
かぼちゃ 20
 

ほうとうについて知る

ミニロールパン　ぎゅうにゅう　
ほうとう　ごもくまめ　りんご

エネルギー kcal たんぱく質 g 27.9 597  

●けんちん汁 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15
ごぼう 5
にんじん 10
こんにゃく 20
水 120
厚けずり節（かつお） 3
じゃが芋 30
塩 0.5
豆腐 20
しょうゆ 3
長ねぎ 10

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●ツナそぼろ 
水 5
にんじん 10
まぐろ（缶） 40
酒 1.6
砂糖 1.6
しょうゆ 1.5
白いりごま 0.8
 

●からしあえ 
もやし 45
小松菜 10
ゆで塩 
洋辛子 0.28
砂糖 1
しょうゆ 3.5
 

からしについて知る

＊

ツナそぼろごはん（むぎごはん）＊
ぎゅうにゅう　からしあえ
けんちんじる＊

エネルギー kcal たんぱく質 g26.4   638 

ほうれん草 5
ゆで塩 
 

●ボイル野菜 
にんじん 10
もやし 20
キャベツ 20
ゆで塩 
 

●和風ドレッシング（袋） 8.8

●きな粉パン 
揚げ油 適量
胚芽コッペパン 50
きな粉 3
砂糖 5
塩 0.03
 

●カレーシチュー 
油 0.5
とり肉（皮つき） 30
たまねぎ 25
にんじん 20
塩 0.8
じゃが芋 50
水 40
チーズ 5
カレー粉 0.4
油 2
小麦粉 2
牛乳 41.2

きな粉パンについて知る

＊

きなこパン（はいがコッペパン）＊　
ぎゅうにゅう カレーシチュー
ボイルやさい　わふうドレッシング

エネルギー kcal たんぱく質 g26.3  674  

＊

●春雨の中華スープ 
油 0.5
とり肉（皮なし） 15
たまねぎ 20
にんじん 10
水 120
キャベツ 15
塩 0.7
こしょう 0.02
しょうゆ 1
中華スープの素 1.5
春雨 4
片栗粉 0.5
水 
チンゲン菜 5
ごま油 0.5

●ごはん 
精白米 80
 

●ハンバーグの
　　　　野菜あんかけ 
油 適量
ハンバーグ 70
水 8
にんじん 5
たまねぎ 10
えのきたけ 5
砂糖 0.7
しょうゆ 3.2
みりん 1.8
片栗粉 0.5
水 
さやいんげん（冷） 3
ゆで塩 
 

季節の食品のチンゲン菜について知る

ごはん　ぎゅうにゅう　
ハンバーグのやさいあんかけ
はるさめのちゅうかスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g26.0  632  

●塩だれキャベツ 
キャベツ 40
ごま油 0.3
塩 0.25
白いりごま 1
 

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
たまねぎ 20
じゃが芋 30
赤みそ 4.3
白みそ 4
生わかめ 3

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●高野豆腐の
　　　　そぼろごはん 
油 1
しょうが 0.5
豚ひき肉（もも） 40
にんじん 15
酒 1
みりん 2
砂糖 2.5
しょうゆ 5
凍り豆腐 5
 

高野豆腐について知る

＊

こうやどうふのそぼろごはん（むぎごはん）＊
ぎゅうにゅう　しおだれキャベツ＊　
みそしる

エネルギー kcal たんぱく質 g26.0   607 

＊

●コンソメスープ 
油 0.5
ベーコン 1
とり肉（皮なし） 10
にんじん 10
たまねぎ 10
水 120
キャベツ 30
塩 0.5
こしょう 0.02
スープの素 1
うずら卵（水煮） 25

●サンドパン（減塩） 50
 

●ホキフライ 
揚げ油 適量
ホキフライ 70
 

●中濃ソース 6
 

●粉ふき芋 
水 
じゃが芋 70
ゆで塩 0.7
 

ホキフライについて知る

フィッシュサンド（サンドパン・ホキフライ）
ぎゅうにゅう　こふきいも
コンソメスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g29.5  713  

＊

砂糖 0.1
油 4.5
小麦粉 4.5
生クリーム 3
 

●白菜とじゃこの
　　炒め煮（じゃこ） 
ごま油 0.3
しらす干し(ちりめん) 4

●白菜とじゃこの
　　　炒め煮（白菜） 
ごま油 0.7
白菜 70
にんじん 5
ゆで塩 
塩 0.2
しょうゆ 0.6

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●ハヤシライス 
油 0.5
にんにく 0.5
豚肉（もも） 25
豚肉（肩） 25
塩 0.1
こしょう 0.01
赤ワイン 3
たまねぎ 60
にんじん 20
水 80
塩 0.6
じゃが芋 30
トマトケチャップ 12
デミグラスソース 5
ウスターソース 3.5
しょうゆ 1.5

◎じょうぶな体をつくろう

ハヤシライス（むぎごはん）　
ぎゅうにゅう　
はくさいとじゃこのいために

エネルギー kcal たんぱく質 g26.8  708  

＊

ペンネマカロニ 11
ゆで塩 
 

●ベジタブルスープ 
油 0.5
ベーコン 4
たまねぎ 15
にんじん 10
水 150
塩 0.6
こしょう 0.02
スープの素 1
じゃが芋 30
片栗粉 0.5
水 

●白パン（減塩） 40
 

●いちごジャム 15
 

●とり肉の
　　ケチャップ炒め 
油 0.8
とり肉（皮つき） 18
とり肉（皮なし） 18
白ワイン 1.6
たまねぎ 38
にんじん 10
マッシュルーム（冷） 10
トマトケチャップ 7.7
トマト水煮（缶） 10
塩 0.16
ウスターソース 0.5
砂糖 0.3
油 1.4
小麦粉 1.4

とり肉のケチャップ炒めについて知る

しろパン　いちごジャム　ぎゅうにゅう　
とりにくのケチャップいため　
ベジタブルスープ

エネルギー kcal たんぱく質 g23.6  577  

◎じょうぶな体をつくろう
●野菜スープ 
油 0.5
とり肉（皮なし） 10
にんじん 10
もやし 15
キャベツ 25
水 120
塩 0.8
こしょう 0.03
中華スープの素 1.5
しょうゆ 1
片栗粉 1
水 
にら 3
ごま油 0.5
 

●みかん 80

●ごはん 
精白米 80
 

●まぐろと大豆の
　　　みそがらめ 
揚げ油 適量
蒸し大豆 20
片栗粉 3
揚げ油 適量
まぐろ（角） 40
しょうが 0.5
しょうゆ 1.8
片栗粉 7.2
水 5
赤みそ 4
砂糖 2
みりん 1
 

＊

ごはん　ぎゅうにゅう　
まぐろとだいずのみそがらめ＊　
やさいスープ　みかん

エネルギー kcal たんぱく質 g30.0  672  

●ボイル野菜 
にんじん 10
もやし 20
キャベツ 20
ゆで塩

●和風かつおドレッシング 
水 1.5
酢 3
しょうゆ 4
砂糖 1.5
ごま油 0.5
けずり節（かつお） 0.2
片栗粉 0.1
水 

●胚芽ロールパン 40
 

●マカロニグラタン 
油 0.5
とり肉（皮なし） 20
たまねぎ 25
にんじん 10
塩 0.6
こしょう 0.03
チーズ 6
油 3.5
小麦粉 3.5
牛乳 60
塩 0.1
マカロニ 20
ゆで塩 
粉チーズ 3.5
パン粉 0.7
 

マカロニについて知る

＊

はいがロールパン　ぎゅうにゅう　
マカロニグラタン＊　ボイルやさい　
わふうかつおドレッシング

エネルギー kcal たんぱく質 g26.1  621  

大豆ミートについて知る
●ピクルス 
大根 20
にんじん 7
ゆで塩 
きゅうり 10
砂糖 2
酢 3
塩 0.3

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 15
 

●大豆ミートのドライカレー 
油 1
豚ひき肉（もも） 25
たまねぎ 66
にんじん 22
ホールコーン（冷） 20
塩 0.8
ウスターソース 4
トマトピューレ 4.8
大豆ミート（小粒） 8.3
しょうゆ 2.4
カレー粉 0.8
油 1.2
小麦粉 1.2
ピーマン 3.5
ゆで塩 

＊

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
だいずミートのドライカレー＊　
ピクルス

ＳＤＧｓ　ＤＡＹ

エネルギー kcal たんぱく質 g23.7  611  

＊

●豚汁 
油 0.5
豚肉（もも） 7.5
豚肉（肩） 7.5
にんじん 10
こんにゃく 15
水 120
大根 15
じゃが芋 25
豆腐 20
赤みそ 5.7
白みそ 3
長ねぎ 10

●ごはん 
精白米 80
 

●ちくわの磯辺揚げ 
揚げ油 適量
焼きちくわ（減塩） 50
小麦粉 5
あおさ 0.5
水 
 

●もやし炒め 
油 0.3
ベーコン 3
たまねぎ 10
にんじん 5
ゆで塩 
もやし 40
塩 0.2
こしょう 0.01
しょうゆ 0.5
 

◎じょうぶな体をつくろう

ごはん　ぎゅうにゅう　
ちくわのいそべあげ　もやしいため　
ぶたじる

エネルギー kcal たんぱく質 g25.5   689  

長ねぎ 1
もやし 40
にんじん 15
ゆで塩 
ほうれん草 15
ゆで塩 
片栗粉 0.3
水 
白いりごま 1.2
 

●にらたまスープ 
水 120
とり肉（皮なし） 10
塩 0.7
中華スープの素 1.5
しょうゆ 2
豆腐 30
片栗粉 1
水 
にら 10
卵 20
ごま油 0.5

●麦ごはん 
精白米 70
米粒麦 10
 

●ビビンバ（肉） 
油 0.5
にんにく 0.16
豚肉（もも） 22.5
豚肉（肩） 22.5
酒 1
しょうゆ 1
たけのこ（水煮） 15
砂糖 1.8
しょうゆ 2.5
片栗粉 0.5
水 

●ビビンバ（野菜） 
砂糖 1
しょうゆ 3.5
ごま油 0.3
ラー油 0.03

＊

ビビンバ（むぎごはん）＊　
ぎゅうにゅう　にらたまスープ

ビビンバについて知る

エネルギー kcal たんぱく質 g30.6  638  

＊

●スイートポテトシチュー 
油 0.5
とり肉（皮つき） 15
とり肉（皮なし） 15
たまねぎ 35
にんじん 20
塩 0.8
こしょう 0.03
水 40
さつま芋 50
チーズ 5
油 2
小麦粉 2
牛乳 46.4

●胚芽サンドパン（減塩） 40
 

●ビーンズサンド 
油 0.5
にんにく 0.13
豚ひき肉（もも） 15
たまねぎ 20
にんじん 5
大豆 10
トマトケチャップ 1.5
トマトピューレ 5
砂糖 0.1
ウスターソース 2
塩 0.3
こしょう 0.01
チリパウダー 0.01
油 0.5
小麦粉 0.5
 

季節の食品のさつま芋について知る

ビーンズサンド（はいがサンドパン・ビーンズ）　
ぎゅうにゅう　スイートポテトシチュー

エネルギー kcal たんぱく質 g29.9  642  

＊

●みそ汁 
水 120
こんぶ 0.5
厚けずり節（かつお） 5
大根 25
豆腐 20
赤みそ 4.3
白みそ 4
長ねぎ 10

●ごはん 
精白米 80
 

●さばの甘辛揚げ 
揚げ油 適量
さば（切り身） 50
片栗粉 5.7
小麦粉 2.8
水 5.6
砂糖 2
しょうゆ 3.2
みりん 0.2
 

●白菜のおかかあえ 
白菜 40
もやし 15
小松菜 15
ゆで塩 
しょうゆ 1.8
けずり節（かつお） 0.5

季節の食品のさばについて知る

ごはん　ぎゅうにゅう　
さばのあまからあげ　
はくさいのおかかあえ　みそしる

エネルギー kcal たんぱく質 g24.9  719  

●キャベツのソテー 
油 0.3
ベーコン 2
にんじん 7
ゆで塩 
キャベツ 50
塩 0.3
こしょう 0.01

●ぶどうパン 40
 

●ミートポテトのチーズ焼き 
油 0.5
にんにく 0.16
豚ひき肉（もも） 40
たまねぎ 40
にんじん 15
塩 0.3
こしょう 0.03
トマト水煮（缶） 8
トマトケチャップ 8
ウスターソース 2
チーズ 6
油 1.5
小麦粉 1.5
じゃが芋 70
ゆで塩 
粉チーズ 3.5
 

＊

ぶどうパン　ぎゅうにゅう　
ミートポテトのチーズやき＊
キャベツのソテー

＊がついた料理は
レシピを
紹介して
います。

学校給食レシピと
レシピ動画を公開中!

【献立のねらい】主食について知る

エネルギー kcal たんぱく質 g26.7  595  

令和6年10月（2024年 10月）献立表（高津・宮前区）給食回数21回

＊前日までに、登録口座残高の確認、入金をして
いただきますようお願いいたします。

・第５期　令和６年10月31日（木）
　　　（10月分）

・第６期　令和６年12月  2日（月）
　      （11月分）　

学校給食費の口座振替日（納期限）

○米（他県産とのブレンドになります）

○牛乳

※天候の影響により、県内産の食材が納入できない
場合もあります。

10月は、以下の食材について県内産
のものを学校給食に取り入れます。

加工食品に含まれるアレルギーの原因物質について

献 立 名 加 工 食 品 名
アレルギーの原因物質
卵 乳 小麦

ハンバーグの野菜あんかけ ハ ン バ ー グ ○
ハ ヤ シ ラ イ ス デミグラスソース ○

マカロニグラタン マ カ ロ ニ ○
パ ン 粉 ○

とり肉のケチャップ炒め ペ ン ネ マ カ ロ ニ ○
コ ロ ッ ケ コ ロ ッ ケ ○
フィッシュサンド ホ キ フ ラ イ ○
ほ う と う ほ う と う ○

各種パン ○
※上記のアレルギー原因物質以外に給食で使う食品の中で、とり肉・豚肉・大豆・さば・さけ・
いか・りんご・もも・ごまもアレルギーの原因となることがあります。
※調味料（しょうゆ、酢、みそ）に含まれるアレルギー物質は、除去の対象とはしません。
※えび、かに、落花生、そば、くるみは使用しません。

28日の焼きのりの袋は、中野島中学校 2年塵濱里帆さんが「緑化かわさきフェア」
をイメージし考案しました。

川崎市教育委員会事務局


