
☆ちらしずしの素（三島食品） 23 　コーン・冷凍 10 ☆木綿豆腐(冷)Fe,Ca,繊維 45 ☆みそ(米)赤色辛みそ 2.8 　鶏もも(若鶏)60.80 60 　上白糖 1
　きざみのり 0.5 ☆ちりめんじゃこ 5 　豚挽肉 40 ☆中華だし(顆粒) 1.3 　純米酒 1 ☆濃口醤油 2.1
☆枝豆(冷凍) 10 　たまねぎ 55 　上白糖 1.8 ☆りんごピューレ 4.8

　人参 5 　純米酒 2
　青ねぎ 5 ☆トウバンジャン 0.05

☆さつまいも(天ぷら) 1こ 　米ぬか油(築野食品) 6 　生姜 0.2 ☆テンメンジャン 1.05 　じゃがいも 30 　食塩 0.03
　にんにく 0.2 　かたくり粉 2 ☆枝豆(冷凍) 12 　こしょう(混合) 0.03
☆みそ(米)淡色辛みそ 1.5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 ☆ﾊﾑ(ﾛｰｽ) 6 　米酢 0.96

☆厚揚げ(冷) 10 　人参 10 　コーン・冷凍 6 　上白糖 0.72
　たまねぎ 35 　青ねぎ 5
　かぼちゃ(冷凍) 15 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.7 　小松菜 25 　米酢 0.8
　しいたけ(干・乾) 1.2 ☆だしパック 2.4 　キャベツ 10 ☆淡口醤油 1.5 ☆木綿豆腐(冷)Fe,Ca,繊維 15 　しめじ(ほぐししめじ) 5

　切干大根 1 　上白糖 0.8 　たまねぎ 20 　青ねぎ 5
☆ちりめんじゃこ 5 ☆ごま油 0.8 　人参 5 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.8

　突きこんにゃく(生いも) 5 ☆だしパック 2.2
　かぼちゃ(冷凍) 20

　鶏もも(若鶏)皮なし 20 　生姜 0.15 　鶏もも(若鶏)30 60 　にんにく 0.5 　さんま 40 ☆鶏団子（日東ベストFM） 15 　ごぼうささがき(冷) 15 　鶏もも(若鶏) 20 　人参 10
　人参 15 　カレー粉 0.15 ☆濃口醤油 2 　かたくり粉 9 　純米酒 1 ☆濃口醤油 1 ☆液卵 15 　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(冷凍) 5 　かぼちゃ(冷凍) 30 ☆ポタージュの素FFe 8.5
　さつまいも 10 ☆カレールウ 10.5 　純米酒 1 　米ぬか油(築野食品) 7 　大根(おろし) 5 　みりん(本みりん) 1 ☆高野豆腐 5 ☆濃口醤油 2.88 　じゃがいも 15 　牛乳(調理用普通牛乳) 40
　たまねぎ 60 　トマトケチャップ 1.5 　生姜 1 　生姜 0.2 　上白糖 0.7 　たまねぎ 25 　上白糖 1.8 　しめじ(ほぐししめじ) 5 ☆脱脂粉乳 1.8
　しめじ(ほぐししめじ) 5 ☆ソース(とんかつ) 0.3 　人参 10 　みりん(本みりん) 3.6 　たまねぎ 50 ☆コンソメ(顆粒) 0.8
　ごぼうささがき(冷) 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　しいたけ(干・乾) 1.5 ☆だしパック 2.2 ☆枝豆(冷凍) 5 　こしょう(混合) 0.01
　えのき(ほぐし・カット) 5 ☆うさぎ型ハンバーグ 1こ 　ごぼうささがき(冷) 15 　すりごま 1 　小松菜 35 　上白糖 1.2 ☆大豆水煮 5
　じゃがいも 20 ☆枝豆(冷凍) 5 ☆淡口醤油 0.3 ☆きざみあげ 5 　米酢 0.3
　にんにく 0.15 　ﾂﾅ缶(ﾏｸﾞﾛ油漬)ﾌﾚｰｸ,ﾗｲﾄ 5 　上白糖 0.8 ☆淡口醤油 1.5 ☆しそひじき 4 　人参 5

　レモン(果汁) 1 　米酢 0.5 　キャベツ 20 　すりごま 0.5 　人参 10 　レモン(果汁) 0.5
　コーン・冷凍 5 ☆ノンエッグマヨ(小袋) 1袋 　小松菜 20 　小松菜 25 　上白糖 1.2

　きゅうり 15 　こしょう(混合) 0.02 　青ねぎ 5 　ごぼうささがき(冷) 10 　コーン・冷凍 5 ☆濃口醤油 1.6
　コーン・冷凍 10 　食塩 0.01 　さつまいも 20 　たまねぎ 25 ☆ﾊﾑ(ﾛｰｽ) 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4
☆枝豆(冷凍) 10 　たまねぎ 20 ☆スープ用餃子 30 　突きこんにゃく(生いも) 5 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.8 ☆野菜かき揚げ 1枚 　米ぬか油(築野食品) 6
　米酢 1.8 　にら 5 ☆カットわかめ 0.5 　人参 10 ☆だしパック 2.2
　上白糖 1 　キャベツ 20 ☆中華だし(顆粒) 1.8
　オリーブ油 0.8 　人参 5 ☆淡口醤油 0.5
☆濃口醤油 0.8 　しいたけ(干・乾) 0.5 　こしょう(混合) 0.02

　豚もも(大型)赤身 40 　上白糖 3 　大西洋さば 50 ☆濃口醤油 1 ☆ちゃんぽんめん 35 　しいたけ(干・乾) 0.3 ☆メンチカツ 1こ 　米ぬか油(築野食品) 6
　じゃがいも 40 ☆淡口醤油 1 　純米酒 1.8 　みりん(本みりん) 1 　豚もも(大型)赤身 15 　キャベツ 15
　たまねぎ 40 ☆濃口醤油 2.6 　生姜 1 　上白糖 0.7 　いか(冷) 10 　こしょう(混合) 0.02
　人参 15 　みりん(本みりん) 2.5 　大根(おろし) 5 　むきえび（冷） 10 　純米酒 1.5 　小松菜 30 　いりごま 1.2
　突きこんにゃく(生いも) 5 ☆だしパック 2.2 ☆あさり（水煮） 5 ☆淡口醤油 0.15 ☆ちりめんじゃこ 5 　上白糖 1
　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(冷凍) 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　たまねぎ 20 ☆豚骨スープ 8 　切干大根 0.5 ☆濃口醤油 1.4

☆カットわかめ 0.5 　米酢 2.5 　人参 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 ☆きざみ揚げ 5 　米酢 1.4
　きゅうり 30 　上白糖 1.8

　ほうれん草(冷凍) 30 　すりごま 1 　切干大根 0.5 ☆淡口醤油 0.5
☆きざみ揚げ 5 ☆濃口醤油 1.3 　ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし 15 　すりごま 0.6 　豚もも(大型)赤身 15 　ごぼうささがき(冷) 10
　干しひじき・乾 0.5 　上白糖 1 　小松菜 20 ☆ごま油 0.3 　青ねぎ 5 　たまねぎ 10
　人参 5 　豚もも(大型)赤身 20 　ごぼうささがき(冷) 5 　人参 5 ☆濃口醤油 1.8 　さつまいも 20 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.9

　さつまいも 20 ☆厚揚げ(冷) 5 　上白糖 1.2 　突きこんにゃく(生いも) 5 ☆だしパック 1.8
　たまねぎ 20 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.8 　人参 10 　米ぬか油(築野食品) 0.5
　青ねぎ 5 ☆だしパック 2.2

　米ぬか油(築野食品) 0.4

　鶏もも(若鶏) 60 　米酢 1.8 　鶏挽肉 40 　上白糖 3 　鶏もも(若鶏)60.80 60 　純米酒 6 　紅鮭 50 ☆金山寺みそ 5 ☆ハンバーグ 1こ 　かたくり粉 0.5
　純米酒 1 　一味唐辛子 0.02 　じゃがいも 40 ☆淡口醤油 1 ☆コチジャン 4.3 ☆濃口醤油 1.8 　こしょう(混合) 0.03 ☆ノンエッグマヨネーズ 5 　上白糖 2 　キャベツ 25
　上白糖 3 　かたくり粉 0.2 　たまねぎ 40 ☆濃口醤油 2.7 ☆ノンエッグマヨネーズ 3.5 ☆濃口醤油 2 　人参 5
☆濃口醤油 3 　人参 15 　みりん(本みりん) 2.5 　みりん(本みりん) 1 ☆ノンエッグマヨネーズ 3.75

　突きこんにゃく(生いも) 5 ☆だしパック 2.2 　切干大根 3 ☆淡口醤油 1.8 　純米酒 0.5 ☆ﾏｽﾀｰﾄﾞ(粒入り) 0.72
　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(冷凍) 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　切干大根 0.5 　米酢 0.64 　きゅうり 20 　上白糖 2

　キャベツ 20 　コーン・冷凍 5 　人参 10 ☆淡口醤油 1.2 　いりごま 0.5 　米酢 2
　白いんげん 10 ☆ごまドレッシング 1こ 　小松菜 25 　上白糖 0.64 　たまねぎ 50 　ｺｰﾝ缶(ｸﾘｰﾑ) 10
　赤えんどう(ゆで) 5 　小松菜 35 　上白糖 1.2 ☆ちりめんじゃこ 5 ☆ごま油 0.48 　小松菜(冷) 10 　牛乳(調理用普通牛乳) 40

　コーン・冷凍 10 　米酢 0.3 　豚挽肉 24 　干しひじき・乾 0.24 　しめじ(ほぐししめじ) 10 ☆脱脂粉乳 1.5
☆淡口醤油 1.5 　ほねく 5 　上白糖 2.4 　えのき(ほぐし・カット) 10 ☆コンソメ(顆粒) 0.5

☆木綿豆腐(冷)Fe,Ca,繊維 15 　ごぼうささがき(冷) 5 　春雨(乾) 3 　青ねぎ 5 　人参 10 　みりん(本みりん) 0.64 　人参 5 ☆ポタージュの素FFe 8.5
　かぼちゃ(冷凍) 20 　青ねぎ 5 ☆液卵 10 ☆カットわかめ 0.5 　ごぼうささがき(冷) 30 ☆濃口醤油 3.6 　白いんげん 5 　こしょう(混合) 0.01
　たまねぎ 15 ☆みそ(米)淡色辛みそ 6.8 ☆メヒカリフライ 　米ぬか油(築野食品) 3.2 　たまねぎ 20 　しいたけ(干・乾) 0.5 　突きこんにゃく(生いも) 8 ☆だしパック 0.8 　コーン・冷凍 5
　突きこんにゃく(生いも) 10 ☆だしパック 2.4 　キャベツ 15 ☆中華だし(顆粒) 1.7 　たまねぎ 15 ☆ごま油 0.4
　しめじ(ほぐししめじ) 5 　えのき(ほぐし・カット) 10 ☆淡口醤油 0.5 　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(冷凍) 4

　コーン・冷凍 5 　こしょう(混合) 0.02

　鯛(黒鯛) 50 ☆ごま油 1.7 　鶏もも(若鶏) 30 　上白糖 3.1 　豚もも(大型)赤身 50 　上白糖 2.5 　鶏もも(成鶏)皮なし 40 　みりん(本みりん) 1.56 ☆白身ﾌﾗｲ(冷凍) 1こ 　みりん(本みりん) 0.7
　にんにく 0.24 　食塩 0.2 　ごぼう 15 　みりん(本みりん) 0.8 ☆濃口醤油 1.3 ☆濃口醤油 1.3 ☆厚揚げ（冷） 45 　上白糖 1.7 　米ぬか油(築野食品) 5 　上白糖 0.7
　純米酒 1.4 　こしょう(混合) 0.3 　たけのこ(水煮缶詰) 20 ☆濃口醤油 1.76 　純米酒 1 ☆中華だし(顆粒) 1 　たまねぎ 60 ☆みそ(米)淡色辛みそ 1.8 　料理酒 1.4 ☆ソース(とんかつ) 0.7

　人参 15 ☆淡口醤油 2.11 　しいたけ(干・乾) 1.5 　米酢 1.2 　人参 5 ☆みそ(米)赤色辛みそ 1.7 ☆濃口醤油 0.7 　カレー粉 0.17
　里芋(冷凍) 15 　純米酒 1.76 　人参 15 　純米酒 1.5 　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ(冷凍) 5 ☆中華だし(顆粒) 0.5

　ﾂﾅ缶(ﾏｸﾞﾛ油漬)ﾌﾚｰｸ,ﾗｲﾄ 5 　コーン・冷凍 5 ☆うずら卵(水煮) 20 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　たまねぎ 70 　トマトケチャップ 1.6 　生姜 0.3 　米ぬか油(築野食品) 0.4
　レモン（果汁） 1 ☆枝豆(冷凍) 10 　しいたけ(干・乾) 1.2 ☆だしパック 1.8 　ピーマン 15 　かたくり粉 1 　純米酒 3.64 　かぼちゃ(冷凍) 30 　米酢 0.4
☆カットわかめ 0.3 ☆和風ドレッシング 1こ 　いんげん(冷) 5 　たけのこ(水煮缶詰) 15 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　ﾂﾅ缶(ﾏｸﾞﾛ油漬)ﾌﾚｰｸ,ﾗｲﾄ 5 　上白糖 0.3
　キャベツ 10 　生姜 0.3 　レモン(果汁) 1 ☆ノンエッグマヨネーズ 4.5

　くきわかめ 5 　いりごま 0.8 ☆枝豆(冷凍) 5
　きゅうり 30 ☆塩昆布 0.8 ☆枝豆(冷凍) 10 ☆濃口醤油 1.6

　干しひじき・乾 3 　いんげん(冷) 5 　人参 5 　米酢 0.3 　キャベツ 25 　上白糖 1.2 　突きこんにゃく(生いも) 5 　米酢 0.8
☆大豆水煮 15 ☆濃口醤油 4 　いりごま 0.5 　コーン・冷凍 5 ☆ごま油 0.8 　コーン・冷凍 10 　上白糖 0.8 　しいたけ(干・乾) 1 　白いんげん 5
　豚挽肉 10 　上白糖 3 ☆カットわかめ 0.3 　米酢 0.6 　小松菜 15 ☆ごま油 0.5 ☆白玉団子 30 　たまねぎ 15
　人参 10 ☆だしパック 1.6 ☆濃口醤油 1.6 　一味唐辛子 0.02 　しめじ(ほぐししめじ) 10 ☆コンソメ(顆粒) 1.8
　ごぼうささがき(冷) 5 　みりん(本みりん) 1.2 　えのき(ほぐし・カット) 10 ☆濃口醤油 0.5
　突きこんにゃく(生いも) 5 　米ぬか油(築野食品) 0.4 　青ねぎ 5 　こしょう(混合) 0.02
　ほねく 5
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スポーツの日
ひ

☆ぎょうざ　小：２こ　中：３こ

●くきわかめあえ

☆やきししゃも　小：2び　中：3び

●かぼちゃサラダ

●コンソメスープ

●やさいのじゃこあえ

●はるさめスープ

●はりはりづけ

●きんぴらごぼう

●コーンクリームスープ

●しろみざかなフライのカレーソース

　　　　31日

●ごはん 618/849 ●ごはん 649/846

●わかめのサラダ

●きゅうりのこんぶあえ

☆なっとう　１こ

●キャベツのピリからあえ

23日（ビタミンD強化献立）

●こまつなのあえもの

●あつあげのみそしる

●じゃこいりナムル

☆しゅうまい　　　小：2こ　中：3こ

●ごはん 612/844 ●ごはん 689/916

８日
か

　さんまのおろしやき

　骨
ほね

があるので気
き

をつけて食
た

べてね。

●ぐだくさんみそしる

☆あじつけのり　　　１ふくろ

●ひじきあえ

☆やさいのかきあげ　小：1まい　中：2まい

●ごはん 585/779

●ちくぜんに●くろだいのしおだれやき ●すぶた ●あつあげのみそいために

●ごはん 598/792 ●ごはん 620/859

●ごはん 594/815

15日（ビタミンD強化献立） 16日

●ごはん 618/834

●とりにくのなんばんやき

20日 21日

13日

3日

●ごはん

１０月学校給食予定献立表 かつらぎ町教育委員会

★★★★★こどもロコモ対策として、月に数回ビタミンＤ強化献立を取り入れています。カルシウムだけでなく、ビタミンＤも意識して摂取し、強い骨作りを心がけましょう。★★★★★

本町の学校給食では、かつらぎ町の農家さんが作ってくれた玄米を「金芽米加工」して使用しています。また、パンを月２回提供し、金芽米米粉を使用したパンを提供いたします。

月 火 水 木 金

今月
こんげつ

の生産者
せいさんしゃ

さん 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

1日 2日

小柳
こやなぎ

さん…きゅうり

●あっさりポテトサラダ

●みそしる

☆ツイストパン 629/860

●さんまのおろしやき ●とりだんごとこうやどうふのにもの

637/781 ●ごはん 645/852 ●ごはん 598/819

●ちらしずし ●マーボーどうふ ●とりにくのバーベキューソース

☆さつまいものてんぷら　　１こ

●かぼちゃシチュー

●ごはん 585/778

8日（ビタミンD強化献立） 9日

14日

6日 7日

●コロコロサラダ

●ごぼうサラダ

●ぎょうざスープ

●そぼろに

●ごはん

●にくじゃが

●ごはん 585/759

●おつきみカレー ●とりのからあげ　小：2こ　中：3こ

29日 30日

６日
か

　お月見
つきみ

カレー

　カレーのトッピングにうさぎの形
かたち

をしたハ

ンバーグがつきます。

８日
か

　食育
しょくいく

海苔
のり

　秋
あき

の味覚
みかく

を紹介
しょうかい

をしています。

24日

●ごはん 666/859 ●ごはん 663/892

●さばのおろしやき ●ちゃんぽん ☆メンチカツ

●ごはん 627/831

22日

17日

●ごはん 679/897

☆メヒカリフライ 小:2び　中：3び

●うめぼし　1こ

●カラフルサラダ

10日

●てりやきバーガー

●ひじきとだいずのいためもの

589/805

●ビーンズサラダ

●こんにゃくのみそしる

●こまつなとコーンのあえもの

☆ハムチーズピカタ　　　１こ

●ごまあえ

☆あつやきたまご　１こ

☆こざかなつくだに　　1ふくろ

●すのもの

●とんじる

●さんしょくナムル

☆おさかなそぼろ　１ふくろ

☆さつまいもとくりのタルト　１こ

●あぶらあげのごまずあえ

●ぐだくさんみそしる

603/809 ☆きりめいりきんめまいパ
ン

606/821

●コチュマヨチキン ●さけのきんざんじみそマヨやき

●ごはん

27日 28日
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　かつらぎ町
ちょう

の学校給食
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では、毎月数回
まいつきすうかい

、ビタミンD強化献立
きょうかこんだて

を取
と

り入
い

れています。強
つよ

い骨
ほね

を

作
つく

るには「カルシウム」が大切
たいせつ

なことはよく知
し

られています。しかし「ビタミンD」がカルシウ

ムと同
おな

じくらい大切
たいせつ

なことはまだまだ知られていません。

　ビタミンDはカルシウムが腸
ちょう

から吸収
きゅうしゅう

されるのを助
たす

ける働
はたら

きがあり、骨
ほね

にカルシウムが沈
ちん

着
ちゃく

する際
さい

に重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を担
にな

っています。このビタミンDが不足
ふそく

すると骨
ほね

がやわらかくなってしまいま

す。成人
せいじん

や妊婦
にんぷ

では「骨軟化症
こつなんかしょう

」に、小児
しょうに

の場合
ばあい

は骨
ほね

の成長障害
せいちょうしょうがい

が起
お

こり、姿勢
しせい

が悪
わる

く

なったり、足
あし

の骨
ほね

が曲
ま

がったりしてしまいます。

　人生百年
じんせいひゃくねん

ともいわれる時代
じだい

を長
なが

く健康
けんこう

で過
す

ごすには「強
つよ

い骨
ほね

」が必要不可欠
ひつようふかけつ

です。強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

る・育
そだ

てる・維持
いじ

するための生活習慣
せいかつしゅうかん

や食生活
しょくせいかつ

を意識
いしき

してみませんか。

ビタミンDが多
おお

く含
ふく

まれる食材
しょくざい

まいたけ・鮭
さけ

・鰯
いわし

・エリンギ・えのきたけ・しらす干
ぼ

し・きくらげ　など

☆ポイント☆

●きのこは調理
ちょうり

前
まえ

に日光
にっこう

に当
あ

てると、ビタミンDが増
ふ

えます！

●生
なま

のきのこもいいですが、干
ほ

しシイタケなどを使
つか

うのもいいですね☆

●ビタミンDは脂溶性
しようせい

ビタミンなので、油
あぶら

と一緒
いっしょ

に摂
と

るとなおよし！

〇たんぱく質
しつ

を適度
てきど

にとることで、骨密度
こつみつど

低下
ていか

を防
ふせ

ぎます♪

他
ほか

にも骨
ほね

を強
つよ

くするポイントがいっぱい！

〇骨
ほね

は負担
ふたん

がかかると強
つよ

くなるので、適度
てきど

な運動
うんどう

が大切
たいせつ

です☆

〇日光
にっこう

に当
あ

たると皮膚
ひふ

でビタミンDが作
つく

られます♪

教室掲示用

おうちの人といっしょに読んでください。家族みんなで強い骨を育てませんか？

小学校のみなさ

んへは、和歌山県

からいただいた梅

干しを提供します。

10月中旬頃から、かつらぎ町産の新米を提供予定です！


