
加茂小用

曜日

ブルーベリー

　　ゼリー
鮭
さ け

チーズフライ

まいたけ さつまいも クラム ココア きのこの かぼちゃの

ごはん けんちん汁
じ る

米粉
こ め こ

パン チャウダー ごはん のっぺい汁
じ る

コッペパン クリームスープ ごはん みそ汁
し る

あかの食品

きいろの食品

栄養価 561kcal 23.7g 670kcal 22g 661kcal 26.9g 711kcal 30.8g 660kcal 25.3g

豆乳
と う に ゅ う

みそ 背割
せ わ

り カレー風味
ふ う み

担々
た ん た ん

スープ ごはん 中華
ち ゅ う か

スープ コッペパン スープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 633kcal 25.4g 549kcal 24.6g 609kcal 19.6g 636kcal 20.6g

背割
せ わ

り 野菜
や さ い

里芋
さ と い も

の ふわふわ玉子
た ま ご

秋野菜
あ き や さ い

の

コッペパン スープ ごはん みそ汁
し る

コッペパン スープ ごはん 煮物
に も の

あかの食品

きいろの食品

栄養価 623kcal 26.3g 624kcal 22.2g 616kcal 30.3g 683kcal 28g

りんご

大根
だ い こ ん

と厚揚
あ つ あ

げの きのこ入
い

り 白菜
は く さ い

と肉団子
に く だ ん ご

ごはん オイスターソース煮
に

ミートソース ごはん さつま汁
じ る

コッペパン のスープ

あかの食品

きいろの食品

栄養価 630kcal 28.9g 644kcal 27.4g 621kcal 23.2g 603kcal 21.5g 627kcal 20.6g

ハロウィン

　デザート
アンサンブルエッグ

コーン パンプキン

ピラフ ポタージュ 主食
し ゅ し ょ く

汁
し る

物
も の

あかの食品

きいろの食品

栄養価 752kcal 21.7g エネルギー（㎉） たんぱく質（g）

　　　　　　　　　　　　　　＊都合により献立内容が変更になることもあります。ご了承ください。

★10月20日の真鯛のアクアパッツァで使用する真鯛は、愛媛県漁業協同
組合様から無償提供していただくものです。新型コロナウイルスの影響で
外食需要や輸出の減少に伴い、魚の出荷ができない生産者様が大きな打撃
を受けています。感謝の気持ちを忘れず味わっていただきましょう。

みどりの食品
たまねぎ　コーン　にんじん　グリーンピース

おもに体の調子を整える食品
ほうれんそう　きゃべつ　ぶなしめじ　かぼちゃ　パセリ

牛乳　たまご　とりにく　ウインナー　ベーコン おもに体をつくるはたらきの食品
ごはん　でんぷん　オリーブオイル　あぶら　ルウ　なまクリーム　ゼリー おもに熱や力のもとになる食品

主菜
し ゅ さ い

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

31日

ほうれん草
そ う

のソテー 副菜
ふ く さ い

みどりの食品
ながねぎ　しょうが　きりぼしだいこん　きゅうり　もやし　こまつな にんじん　たまねぎ　セロリ　マッシュルーム　ぶなしめじ　えのきたけ きゃべつ　にんじん　だいこん　しょうが　しそのみ たまねぎ　きゅうり　にんじん

（ごはん）

牛乳　かれい　ハム　あつあげ　ぶたにく 牛乳　ぶたにく　だいず　チーズ　わかめ　くきわかめ　こんぶ　とさかのり　いわし 牛乳　なっとう　くきわかめ　ぶたにく　とりにく　あぶらあげ　みそ 牛乳　ハム　チーズ　とりにく 牛乳　ぶたにく　チーズ

たまねぎ　にんじん　グリーンピース　しょうが　にんにく

だいこん　にんじん　たけのこ　きくらげ　しいたけ　ちんげんさい　にんにく グリーンピース　にんにく　しょうが　もやし　きゃべつ　きゅうり のざわな　ごぼう　たけのこ　ながねぎ はくさい　ながねぎ　しいたけ トマト　マッシュルーム　きゃべつ　きゅうり　コーン　りんご

ごはん　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま ソフトめん　あぶら　ルウ　ごまあぶら　ごま ごはん　ごま　あぶら　さとう　ごまあぶら　さつまいも パン　マーマレードジャム　さつまいも　ノンエッグマヨネーズ　はるさめ ごはん　じゃがいも　ルウ　あぶら　さとう

かれいの薬味
や く み

ソースかけ 海藻
か い そ う

サラダ 納豆
な っ と う

の五菜
ご さ い

和
あ

え さつまいもサラダ 　　　チーズサラダ

ハヤシライス

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

24日 25日 26日 27日 28日

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

和
あ

え 茎
く き

わかめの炒
い た

め物
も の マーマレードジャム

レモン　パセリ　こまつな　きゃべつ　もやし

きゃべつ　コーン ごぼう　だいこん　ながねぎ コーン　こまつな　にんじん にんじん　ぶなしめじ　いんげん　れんこん　ごぼう

パン　さとう　ノンエッグマヨネーズ　ごま　じゃがいも ごはん　でんぷん　さつまいも　あぶら　さとう　ごま　さといも パン　いちごジャム　オリーブオイル　じゃがいも　パンこ ごはん　でんぷん　あぶら　さとう　ごま　くり　さといも　くるまふ

みどりの食品
たまねぎ　きゅうり　にんじん こまつな　もやし　きゃべつ　にんじん にんにく　トマト　たまねぎ　パセリ

牛乳　ウインナー　ひじき　ミックスビーンズ　ベーコン 牛乳　だいず　いわし　のり　みそ 牛乳　まだい　あさり　ベーコン　たまご　チーズ 牛乳　とりにく

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え

振替
ふ り か え

休業日
き ゅ う ぎ ょ う び

ウインナーケチャップソース さつまいもと大豆
だ い ず

の揚
あ

げ煮
に

真鯛
ま だ い

のアクアパッツァ 鶏肉
と り に く

のレモンソース献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

17日 18日 19日 20日 21日

ひじきと豆
ま め

のごまネーズサラダ じゃこのり和
あ

え いちごジャム

みどりの食品
にんじん　もやし　きゃべつ　ちんげんさい　きくらげ　ながねぎ ピーマン　まこもだけ　きゅうり　しょうが　にんじん　こまつな りんご　みかん　パイナップル　もも　にんじん

（ごはん）

牛乳　ぶたにく　だいず　とうにゅう　みそ 牛乳　ぶたにく　あさり　みそ 牛乳　ウインナー 牛乳　いか　あさり　ほたて　チーズ

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが　きゃべつ

にんにく　しょうが　きりぼしだいこん　きゅうり　こまつな　なし たまねぎ　ぶなしめじ　たけのこ　しいたけ　にんにく たまねぎ　セロリ　にんにく　パセリ きゅうり　だいこん　なす　すいか　れんこん　しそのは

うどん　あぶら　さとう　ごまあぶら　ごま ごはん　さとう　ごまあぶら　でんぷん　ごま パン　じゃがいも　あぶら　マカロニ ごはん　じゃがいも　あぶら　ルウ　ごま　ごまあぶら

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え

スポーツの日
ひ

もやしのナムル 豚肉
ぶ た に く

とまこもだけの炒
い た

めもの

シーフードカレー

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

10日 11日 12日 13日 14日

　　　なし
きゅうりのピリ辛

か ら

漬
づ

け
フルーツクリーム

6日 7日

切
き

り昆布
こ ぶ

煮
に

ブロッコリーと卵
たまご

のサラダ
れんこんきんぴら りっちゃんの元気

げ ん き

サラダ

にんじん　もやし　かぼちゃ　ほうれんそう

まいたけ　しいたけ ぶなしめじ　たまねぎ　パセリ たけのこ　しいたけ　さやえんどう ぶなしめじ　まいたけ　たまねぎ　パセリ たまねぎ　ぶなしめじ

ごはん　ノンエッグマヨネーズ　さとう　あぶら　ごま　さといも こめこパン　さつまいも　さとう　ノンエッグマヨネーズ　じゃがいも　バター　なまクリーム　ルウ ごはん　マーマレード　ごまあぶら　さとう　ごま　さといも パン　ココア　さとう　あぶら　なまクリーム　ルウ ごはん　パンこ　あぶら　さとう　ごまあぶら　ゼリー

青海町共同調理場

月 火 水 木 金

みどりの食品
にんじん　たけのこ　だいこん　ながねぎ ブロッコリー　きゃべつ　きゅうり　にんじん れんこん　にんじん　まいたけ　いんげん きゃべつ　きゅうり　にんじん　コーン　マッシュルーム

     にんじんしりしり

ますのもみじ蒸
む

し さんまのオレンジ煮
に

鶏肉
と り に く

のハーブ焼
や

き

牛乳　ます　みそ　こんぶ　あぶらあげ　だいず　とうふ 牛乳　たまご　あさり　ベーコン　チーズ 牛乳　さんま　さつまあげ　とりにく　かまぼこ　ほたて 牛乳　とりにく　ハム　こんぶ　かつおぶし　チーズ 牛乳　さけ　チーズ　まぐろ　あぶらあげ　だいず　みそ

献立
こんだて

と

配膳
はいぜん

の図
ず

3日 4日 5日

今月のテーマ・・・好き嫌いなく食べよう
こんげつ す きら た

☆食育の日☆

うどん

今月の食育の日メニューはさつまいもと大豆の揚げ煮です。
さつまいもはお腹の調子を整える食物繊維、お肌をきれいに
してくれるビタミンC、病気に負けない体を作るビタミンEな
どが豊富に含まれています。他にも今月はパンやサラダ、汁
物などで登場します。お楽しみに！

ソフトめん

ハロウィン献立

目の愛護デー献立

☆今月の予定☆

10月7日 目の愛護デー献立

10月12日 おいしいめぐみカモン
給食

10月17日 振替休業日

10月19日 食育の日献立

おいしいめぐみカモン給食
・・



　みなさんは食
た

べ物
も の

の好
す

き嫌
き ら

いがありますか。私
わたし

たちは食
た

べることで、命
いのち

を保
た も

ったり活動
かつ ど う

したり成長
せいちょう

したりして

います。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも好
す

き嫌
き ら

いせず、残
の こ

さず食
た

べるようにしましょう。給食
きゅうしょく

では、栄養
え い よ う

バランスの

面
めん

だけでなく食経験
しょくけいけん

を増
ふ

やすためにもいろいろな食材
しょくざい

をいろいろな料理
り ょ う り

にして出
だ

しています。

　人
ひ と

は初
は じ

めて見
み

る食
た

べ物
も の

を避
さ

けることがあります。食
く

わず

嫌
ぎ ら

いをせず、まずは一口
ひ と く ち

食
た

べ

てみましょう。

　自分
じ ぶ ん

で野菜
や さ い

を育
そだ

てたり、料
りょう

理
り

を作
つ く

ったりすると苦手
に が て

なも

のでも食
た

べられるようになる

ことがあります。

　苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

でも切
き

り方
かた

や味付
あ じ つ

け、調理法
ち ょ う り ほ う

をかえる

と意外
い が い

と食
た

べられることもあります。

⑤旬
しゅん

のものを食
た

べよう

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、おいしいだけでなく栄養価
え い よ う か

も高
たか

くなっ

ています。

②みんなで一緒
い っ し ょ

に食
た

べよう

　家族
か ぞ く

や友
と も

だちがおいしそうに食
た

べていると、初
は じ

めて

見
み

る食
た

べ物
も の

への不安
ふ あ ん

が減
へ

り、「おいしそう」という気
き

持
も

ちを引
ひ

き出
だ

すことができます。

④調理法
ち ょ う り ほ う

を工夫
く ふ う

してみよう

⑥お腹
な か

を空
す

かせて食
た

べよう

　お腹
なか

が空
す

いているときに食
た

べると、なんでもおいし

く感
かん

じます。苦手
に が て

なものも、お腹
なか

が空
す

いている時
と き

に食
た

べるとおいしく感
かん

じるかもしれませんね。

③自分
じ ぶ ん

で作
つ く

ってみよう

①まずは一口
ひ と く ち

食
た

べてみよう


