
令和6年 黄の食品 赤の食品 緑の食品 栄養価

日 曜 主食 おかず・デザート 牛乳 給食ひとくちメモ
ごはん マーボーどうふ 665

ホタテしゅうまい 30.0

ちゅうかサラダ 20.7

オレンジ 2.1
（めん） とりなんばんめん 695

スチームエッグ 29.9

さつまいもサラダ 23.9

りんご 2.8
ごはん しろみざかなのわふうピザやき 619

キャベツとツナのサラダ 25.7

きせつやさいのみそ汁 19.4

2.1
せわれコッペパン ドライカレー 610

コンソメスープ 28.1

グリーンポテト 19.0

りんご 2.9
ごはん サバのカレーやき 662

きりぼしだいこんのごまネーズあえ 27.0

やさいたっぷりトロリかにたまスープ 25.2

2.4
ごはん チキンチキンごぼう 648

もやしとキャベツのおかかあえ 26.2

やさいスープ 18.4

2.2
（めん） みそラーメン 692

わかめとだいこんのサラダ 24.8

てづくりゆべし 16.3

2.6
しょくパン ハムカツ 672

ボイルやさい 25.5

コーンチャウダー 23.4

オレンジ 3.1
ごはん イカのかりんとうあげ 612

ごまあえ 24.9

だんご汁 15.4

県産ひとくちももゼリー 1.9
（めん） カレーうどん 656

きゅうりのピリからあえ 22.4

フルーツポンチ 16.0

2.2
ごはん ポテトのオープンオムレツ 633

ブロッコリーのペペロンチーノ 25.6

さわにわん 23.2

1.8
せわれコッペパン ポークビーンズ 682

ポテトサラダ 26.2

マカロニスープ 27.8

りんご 3.1
（ごはん） ぶたにくどん 602

ほうれんそうとわかめのおひたし 22.5

きせつやさいのみそ汁 17.3

りんご 2.3
ごはん さんまのかばやき 694

キャベツとわかめのふうみあえ 24.0

とんじる 25.3

2.2
（めん） しおやさいラーメン 726

ブロッコリーのおかかあえ 26.3

パンプキンケーキ 20.8

2.3
ごはん おやこに 611

まめみそ 24.7

もやしとピーマンのおかかあえ 18.3

1.8

ボイルウィンナー 639

こまつなサラダ 24.4

ジュリエンヌスープ 27.7

りんご 2.8
にんじんごはん とりごぼうに 639

むげんピーマン 23.6

ぐだくさんみそ汁 22.2

2.1

ささかまのいそべあげ 601

きくかあえ 24.7

しょうないのいもに 20.2

県産ひとくちいちごゼリー 1.9

あきやさいチキンカレー 629

ヤーコンサラダ 20.3

りんご 17.8

2.1

○食材料の入荷の都合により材料
や献立内容が変更になることがあ
ります。ご了承願います。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

6５0kcal

ﾀﾝﾊﾟｸ質 (ｇ)

20～24g

脂質 (ｇ)

22g

(塩分 ｇ)

2g未満

今日の「ホタテしゅうまい」は、県内の業者さんよ
り、無償提供していただいた物です。よく味わって
食べましょう。

今日は、１０月生まれのお友だちをお祝いする献立です。名前の紹介など
をして、クラスのみんなでお祝いして、楽しく食べましょう。「きなこ」は、大
豆を煎ってすりつぶし、粉状にしたものだということを知っていますか。大豆
製品なので、たんぱく質や食物繊維、鉄分やカルシウムがたくさん含まれ
ています。筋肉をつくるもとになるほか、歯や骨を丈夫にしたり、高血圧や
貧血を予防したりする効果があります。

キャベツには、胃腸病の予防に効果のあるビタミンの成
分が含まれていることで有名です。また、食物せんいも
多いので、お腹をきれいにする働きもあります。

リンゴには、食物せんいの「ペクチン」という 成分が多く
含まれていて、お腹の調子をよくしてくれます。「ペクチ
ン」は果肉よりも皮や、皮にちかい部分に多く含まれてい
ます。皮ごとよくかんで食べましょう。

31 木

ごはん

○

米,米油,じゃがいも,さ
つまいも,★バター,小
麦粉,★カレールウ,き
び砂糖

鶏胸肉,まぐろﾂﾅ缶詰,★
牛乳

にんにく,玉ねぎ,にんじん,
まいたけ,しめじ,えだまめ,
キャベツ,こまつな,ヤーコン
★りんご

ヤーコンは、南米アンデス生まれのキク科の植物です。さつまいもの
ような形をした、根っこの部分を食べます。水分が多く、シャキシャキ
とした食感が特徴です。オリゴ糖がたくさん含まれているのが特徴
で、オリゴ糖が多いと言われてきたごぼうや玉ねぎの２～３倍以上の
オリゴ糖を含んでいます。

29 火

まいたけごはん

○

米,小麦粉,米油,三温
糖,さといも,いちごのゼ
リー

豚ひき肉,油揚げ,笹かま
ぼこ,あおのり,豚肉,生揚げ,
★牛乳

にんじん,まいたけ,キャベ
ツ,★ほうれんそう,菊のり,ご
ぼう,長ねぎ

今日は、日本列島味めぐり「山形県」の献立です。山形県の「い
も煮」は、秋の河原でさといもを煮て、みんなで食べる料理で
す。牛肉を使ったしょうゆ味の「いも煮」が有名ですが、海側の
庄内地方では、豚肉を入れてみそで味つけした「いも煮」が食
べられています。

ピーマンは、日本には明治のはじめごろアメリカから伝
わった、辛くない唐辛子です。切って、中を見ると、辛い
唐辛子と仲間だということがよくわかります。切ると中に
空洞と筋があり、ヘタの近くに種がついています。ビタミン
豊富な野菜です。

日本では旧暦の８月15日だけでなく、旧暦の９月１３日にもお
月見をする風習があります。「十三夜」「後（のち）の月」などと呼
ばれ、おだんごのほか、栗や枝豆をお供えしてお祝いします。
今年の十三夜は10月15日です。十三夜の月に見立てた「だん
ご汁」を食べます。

今日は、少しはやいですが、ハロウィンにちなんだ献立で
す。ハロウィンは古代ケルト人のお祭りが起源だそうで
す。アメリカに伝わり、お化けの仮装やパーティを楽しむ
秋の一大イベントになっています。給食室でパンプキン
ケーキを手作りしました。

「親子」とつく料理の名前の由来は、鶏の肉と鶏の卵を
使うことからきています。たまごは、体のもとになるタンパ
ク質が多く含まれています。卵の黄身には、ビタミンＡや
ビタミンＤ、そして鉄も含まれています。

25 金 ○

★パン,米油,三温糖,
米油,きび砂糖,じゃが
いも

きな粉,★ウィンナー,まぐろ
ﾂﾅ缶詰,ベーコン,鶏もも
肉,★牛乳

こまつな,キャベツ,ﾚﾓﾝ汁,
にんじん,玉ねぎ,★りんご

16 水 ○

★めん,米油,じゃがい
も,★カレールウ,★ご
ま,三温糖,★あわせ
るゼリー（マスカット）,
ナタデココ

豚肉,ちくわ,★牛乳 にんにく,しょうが,えだまめ,玉ねぎ,
にんじん,きゅうり,つきこんにゃく,み
かん缶詰,★もも缶詰,★ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟ
ﾙ缶詰,なつみかん缶詰,ﾚﾓﾝ汁

22 火 ○

米,かたくり粉,米油,中
ざら糖,★ごま,ごま油,
じゃがいも

さんま,わかめ,か
つお節,豚肉,かえ
りにぼし,★牛乳

しょうが,キャベツ,きゅう
り,ごぼう,だいこん,つきこ
んにゃく,しめじ,にんじん,
長ねぎ

豚肉,★なると,かつ
お節,調製豆乳,★牛
乳,★クリームチー
ズ,★鶏卵

しょうが,にんにく,にんじん,
キャベツ,にら,しいたけ,きく
らげ,長ねぎ,ブロッコリー,か
ぼちゃペースト,かぼちゃ

21 月

4 金 ○

★パン,米油,★
パン粉,じゃがい
も

2 水

★めん,三温糖,
さつまいも,★ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),
米油

鶏もも肉,★なると,
★鶏卵,あおのり,★
牛乳

タラ切り身,★シュ
レットチーズ,まぐろﾂ
ﾅ缶詰,油揚げ,★牛
乳

7 月 ○

米,三温糖,★ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),★
すりごま,かたくり粉

甘塩さば切り身,★
鶏卵,★かに風味か
まぼこ,★牛乳

1 火 ○

米,米油,ごま油,
かたくり粉,はるさ
め,三温糖

豚ひき肉,木綿豆腐,
かまぼこ,★錦糸卵,
★ホタテしゅうまい
★牛乳

しょうが,にんにく,長ねぎ,にんじ
ん,にら,たけのこ,しいたけ,キャ
ベツ,きゅうり,きくらげ,オレンジ

3 木 ○

米,米油,三温糖,★
ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),
じゃがいも

しょうが,玉ねぎ,しいたけ,ﾚ
ﾓﾝ汁,きゅうり,キャベツ,に
んじん,にら

しいたけ,にんじん,長ねぎ,とう
もろこし,えだまめ,ﾚﾓﾝ汁,★り
んご

豚ひき肉,鶏胸ひき
肉,★パルメザン
チーズ,ベーコン,あ
おのり,★牛乳

切干しだいこん,こまつな,
キャベツ,にんじん,もやし,
玉ねぎ,はくさい,にら

にんにく,しょうが,玉ねぎ,に
んじん,コーン,えだまめ,キャ
ベツ,★りんご

8 火 ○

米,かたくり粉,米
油,きび砂糖

鶏胸肉,かつお節,豚肉,
★牛乳

ごぼう,もやし,キャベツ,
とうもろこし,玉ねぎ,に
ら,にんじん

11

17 木 ○

米,じゃがいも,オ
リーブ油

まぐろﾂﾅ缶詰,★鶏
卵,ベーコン,豚肉,★
牛乳

ブロッコリー,にんにく,ごぼう,
にんじん,つきこんにゃく,た
けのこ,長ねぎ,にら,しいた
け

9 水

金

★パン,★てんぷら
粉,★パン粉,米油,
じゃがいも,米油,★
ﾍﾞｼｬﾒﾙﾙｳ,米粉

★ロースハム,★鶏
卵,ベーコン,鶏胸肉,
★低脂肪乳,調製豆
乳,★牛乳

キャベツ,にんじん,玉ねぎ,
ｺｰﾝｸﾘｰﾑ缶詰,とうもろこし,
にんにく,オレンジ

豚肉,わかめ,まぐろﾂﾅ
缶詰,★牛乳

しょうが,にんにく,キャベツ,
にんじん,しいたけ,にら,もや
し,長ねぎ,だいこん,きゅうり

15 火

○

★パン,米油,三温糖,
★パン粉,じゃがいも,
★ﾏﾖﾈｰｽﾞ(ﾉﾝｴｯｸﾞ),
★ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄﾏｶﾛﾆ,
ﾌﾘｯｼﾞﾏｶﾛﾆ

大豆,ベーコン,豚ひ
き肉,鶏胸肉,鶏もも
肉,★牛乳

にんにく,玉ねぎ,とうもろこ
し,ブロッコリー,にんじん,ﾚﾓ
ﾝ汁,はくさい,コーン,★りん
ご

18 金

きなこあげパン

24 木 ○

米,じゃがいも,三温糖,
米油,きび砂糖,★ご
ま,ごま油

鶏もも肉,鶏胸肉,★
鶏卵,大豆,かつお
節,★牛乳

しいたけ,しらたき,にんじん,
玉ねぎ,★ほうれんそう,も
やし,青ピーマン,とうもろこし

28 月 ○

米,★ごま,米油,ごま
油,三温糖,じゃがいも

鶏もも肉,まぐろﾂﾅ
缶詰,豚肉,★牛乳

にんじん,板こんにゃく,ごぼ
う,キヌサヤ,もやし,青ピーマ
ン,だいこん,えのきたけ,長
ねぎ

23 水 ○

★めん,米油,ご
ま油,★ﾎｯﾄｹｰｷ
ﾐｯｸｽ粉,きび砂
糖,★無塩バ
ター

今月の「塩川もぐもぐスープ」は「野菜たっぷりトロリかにた
まスープ」です。成長期の子どもたちにバランスの良い
食事の習慣を身につけて欲しい願いから、具だくさんの
汁物を紹介しています。皆さんも、おすすめの汁物が
あったらぜひ教えてくださいね。

今日は、かみごたえのあるサンマルちゃん献立です。ご
ぼうは食物繊維を多く含んでおり、かみごたえのある食
材です。食物繊維は栄養にはなりませんが、お腹の中を
掃除するなど多くの働きがあります。

グリーンポテトは、ひとくち大に切ったじゃがいもを
茹でて湯切りし、青のりと塩をまぶして粉ふきいも
にした物です。

○

★めん,米油,ごま
油,三温糖,★薄力
粉,かたくり粉,中ざ
ら糖

○

米,かたくり粉,米油,中
ざら糖,★すりごま,三
温糖,白玉団子,★も
もゼリー

いか,鶏胸肉,油揚げ,
★牛乳

にんじん,キャベツ,★ほう
れんそう,しいたけ,こまつな,
だいこん

ねぎの辛味の成分であるアリシンには血行を良く
し、からだを温める働きがあります。また、ビタミン
Ｂ１の吸収を促進する働きもあり疲労回復やカゼ
の予防にも効果があります。

今日は、食パンに給食室手作りの「ハムカツ」を
はさんで「ハムカツサンド」にして食べます。こぼさ
ないように上手にいただきましょう。

さんまは、回遊魚で、数百万から数千万尾が群れをつ
くって泳いでいます。さんまには、貧血を予防してくれる
ビタミンＢ１２や、眼をよくしてくれるビタミンＡが多く含ま
れています。

今日から1週間は塩小「給食ペロリンチャレンジ週
間」です。最終日、ペロリンチャレンジできた人は
どの位いるでしょうか。

今日はサンマルちゃん献立です。一口３０回かむことを始めに
いったのは、今から１００年以上前のイギリスの首相ｳｨﾙアム・
グラッドストーンという人。８５歳過ぎても元気に仕事ができた自
分の体験話から、元気の秘訣は一口３０回かむということが、
世界中に広まったと言われています。

今日は、３・４年生のリクエスト献立です。３・４年生から
募集したリクエスト献立を、給食委員会の皆さんがいくつ
か選考し、その中から、３年２組の武藤　稜真（むとう
りょうま）さんの献立を採用しました。

沢煮椀はせんぎりに切った野菜と豚肉や鶏肉など多くの
材料を使って作った汁物です。昔、多いということを「さ
わ」といったところからこの名がついたといいます。また、
千切りの具が沢のような水の流れを表しています。

○

米,米油,三温糖,ご
ま油,さといも

豚肉,わかめ,かつお
節,油揚げ,★牛乳

にんじん,玉ねぎ,しらたき,し
いたけ,えだまめ,★ほうれ
んそう,にら,★りんご

減塩献立

大好き喜多方

の日献立

●喜多方市では、学校給食地元農産物などの放射性物質検査を今年度も行っており、検出されていない食材を使用しております。

●献立表は,お子様が学校で食べている昼食の情報源となります。季節の食材や献立にまつわる情報を掲載するようにしております。また、ご家庭の食事と重ならないよ

うにするための情報源にもなりますので 、ご家庭の食生活にご活用下さい。

●子育て世代の経済的負担を軽減するため、年間の学校給食費の１／２相当額を喜多方市が補助しています。
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喜多方市立塩川小学校

サンマル

献立

＜下記の物はアレルギー対応の物を使用しています。＞

・マヨネーズ ・ベーコン ・ささかまぼこ

・さつまあげ ・カニかま（卵不使用）

10月生まれ

お誕生献立

日本列島味めぐり

「山形県」

絵本とコラボ

給食

塩川もぐもぐ

ｽｰﾌﾟの献立

４年生給食なし

３・４年生

リクエスト

十三夜献立

サンマル

献立

献立予定表


