
緑 黄 小 中
エネルギー

kcal
エネルギー

kcal

たんぱく質
ｇ

たんぱく質
ｇ

2 麦
むぎ

ごはん マーボー豆腐
ど う ふ

620 781

月 いかと野菜
や さ い

のケチャップ炒
い た

め　オレンジ 29.6 36.7

3 パン 大豆
だ い ず

とごぼう入
い

りミンチカツ　レモン風味
ふ う み

のサラダ 637 795

火 じゃがいものスープ 23.6 29.0

4 麦
むぎ

ごはん そぼろ煮
に

635 801

水 切
き り

干
ぼ

し大根
だ い こ ん

としらす干
ぼ

しの煮物
に も の

　ひじきふりかけ 25.2 31.0

5 横
よこ

割
わ

り丸
まる

パン
ハンバーグのケチャップソースかけ　ごまマヨサラダ

674 825

木 大豆
だ い ず

と小松菜
こ ま つ な

入
い

りカレースープ 29.9 36.6

6 麦
むぎ

ごはん 野菜
やさい

入
い

りさつま揚
あ

げ　野菜
やさい

のおかか和
あ

え 590 737

金 呉汁
ご じ る

　さつまいもスティック 21.5 25.8

10 パン ウインナー と小松菜
こ ま つ な

の炒
いた

め物
もの

692 827

火 かぼちゃポタージュ　ブルーベリーゼリー 25.9 31.0

11 麦
むぎ

ごはん カレーいり豆腐
ど う ふ

643 806

水 ひじきの五目煮
ご も く に

　みかん 27.0 33.0

12 パン サーモンフライ　海藻
かいそう

サラダ 620 745

木 コンソメスープ 26.0 31.0

13 麦
むぎ

ごはん さばの塩焼
し お や

き　野菜
や さ い

のごま酢
ず

和
あ

え 605 762

金 豚汁
ぶたじる

27.1 33.1

16 麦
むぎ

ごはん チキンカレー 638 809

月 キャベツのじゃこ炒
いた

め 21.6 26.3

17 パン ミートボールと大豆
だ い ず

のトマトソース煮
に

615 743

火 ごまドレッシングサラダ 24.6 29.6

18 麦
むぎ

ごはん 親子
お や こ

煮
に

676 842

水 春雨
はるさめ

と野菜
や さ い

の炒
いた

め物
もの

　ぶどうゼリー 22.9 28.1

19 小
しょう

パン きのこスパッゲッティ 612 767

木 にんじんとコーンのサラダ　チョコクリーム 20.8 25.8

20 麦
むぎ

ごはん けんちょう 638 792

金 平天
ひらてん

の甘
あま

辛
から

炒
いた

め煮
に

　みかん 24.7 29.8

23 麦
むぎ

ごはん プルコギ風
ふ う

炒
い た

め 596 748

月 キムチチゲ　オレンジ 29.3 36.1

24 パン 大豆
だ い ず

と野菜
や さ い

のカレー煮
に

620 751

火 フルーツミックス 21.8 25.7

25 麦
むぎ

ごはん さんまのかぼすレモン煮
に

　れんこんのきんぴら 677 820

水 さつまいものみそ汁
しる

24.4 28.3

26 パン クリームシチュー 613 740

木 ひじきとツナのサラダ 23.9 28.5

27 麦
むぎ

ごはん あじカツ　酢
す

の物
も の

597 752

金 かきたま汁
じる

22.9 27.9

30 麦
むぎ

ごはん 肉
にく

団子
だ ん ご

の照焼
てりやき

（小学
しょうがく

１こ・中学
ちゅうがく

２こ） 661 868

月 秋
あき

の吹
ふ

き寄
よ

せ煮
に

　オレンジ 24.1 31.4

31 小
しょう

パン 焼
や

きそば 623 792

火 れんこんサラダ　小魚
こざかな

26.8 33.1

☆生活習慣病を予防しましょう。
　運動、食事、休養・すいみんなどの生活習慣と深い関わりのある病気を「生活習慣病」といいます。 ☆１０月６日（金）：鹿児島県にちなんだ料理です。

　心臓病や脳卒中などの生活習慣病は、長い期間の糖分、脂肪分、塩分のとりすぎ、運動不足などが原因の一つです。生活

習慣病を予防するには、適度な運動をする、栄養のかたよりのない食事をする、十分な休養・すいみんをとるなど、健康に 　◇さつまいも…中央アメリカ原産とされ、日本へは、１７世紀初めに薩摩（鹿児島県）と、平戸（長崎県）に伝わりまし

良い生活習慣を子どものころから身につけることが必要です。 　　　　　　　　　　　た。鹿児島県は、さつまいもの生産量日本一です。

◇減塩を意識しましょう…塩分のとり過ぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こします。 ☆１０月３０日（月）：秋の吹き寄せ煮

　　食塩相当量の１日の目標量

男性　　　　　　女性 　　給食では、栗、しめじ、さといもを使用します。

　　６～７（歳） ４．５ｇ未満　　４．５ｇ未満

　　８～９（歳） ５．０ｇ未満　　５．０ｇ未満

　　１０～１１（歳） ６．０ｇ未満　　６．０ｇ未満

　　１２～１４（歳） ７．０ｇ未満　　６．５ｇ未満

　　１５歳以上 ７．５ｇ未満　　６．５ｇ未満
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周南市立新南陽学校給食センター

主
お も

にエネルギーになる

　◇呉汁…｢呉｣とは、大豆をすりつぶしたもので、｢呉汁｣は、呉を用いたみそ汁です。

まめ・まめ

せいひん

赤

きのこ

さかな

まめ・まめ

せいひん

いも

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

きのこ

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

　◇「吹き寄せ煮」とは、風に吹き寄せられた落ち葉を思わせるように、秋の味覚を取り合わせた煮物です。

くだもの

※献立は都合により、変更となることがあります。

まめ・まめ

せいひん

やさい

◎食物アレルギーのある方に対応するため、詳細な献立表や原材料配合表を提供しています。
ご希望の方は学校にお申し出ください。

◎魚を食べる時には、骨に気をつけて食べましょう。

◎「はし」を毎日持ってくるようにしましょう。

《目の愛護デー献立》

令和５年１０月 学校給食献立表

《地場産給食》

《鹿児島県の
郷土料理》

ハンバーガーにしよう！

《韓国の料理》

《山口県の郷土料理》

●学校給食費（10月）の納付期限は10月31日（火）です。

口座振替の方は、前日までに残高確認をお願いいたします。


