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☆五所川原市の食物アレルギー対応食は特定原材料の｢卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに｣をすべて使用しない献立です。 五所川原市立学校給食センター

日
　
曜

こ　ん　だ　て

ざ　い　り　ょ　う

お　し　ら　せ体をつくるもとになる食品 エネルギーのもとになる食品 体の調子を整えるもとになる食品

主にたん白質・カルシウム 主に炭水化物・脂肪 主にビタミン類（Ａ・Ｃ）

2
ごはん　いわしのうめに とうにゅう　いわしのうめに ごはん　さとう　 れんこん　こんにゃく

れんこんは、食物繊維が多く含まれています。お
なかの中をきれいにそうじして、便秘や生活習慣
病を予防してくれるそうです。

ぶたにくとれんこんのきんぴら ぶたにく　あぶらあげ　 ごま　ごまあぶら にんじん　うめ　

さといもとおくらのみそしる みそ サラダあぶら　さといも たまねぎ　おくら

3
ごはん　にくしゅうまい（２こ） とうにゅう　にくしゅうまい ごはん　サラダあぶら たけのこ　ピーマン　にんにく

ピーマンは、ビタミンCが多く含まれている野菜
です。ビタミンCは疲労回復や免疫力を高めてく
れる効果があるそうです。

チンジャオロースー ぶたにく　 でんぷん しょうが　しめじ　こまつな

ちゅうかふうコーンスープ とうふ ごまあぶら とうもろこし　にんじん　たまねぎ

4
ごはん　ごぼういりしのだ とうにゅう　ごぼういりしのだ ごはん　サラダあぶら ふき　にんじん　たまねぎ

「がんもどき」と「さつまあげ」は、見た目が少
し似ていますが、「がんもどき」は豆腐から、
「さつまあげ」は魚のすり身から作られます。

ふきのあぶらいため がんもどき　ひじき さとう　 ごぼう　こんにゃく

がんもどきのみそしる みそ　ぶたにく キャベツ　ながねぎ　

5
ごはん　ササミカツ とうにゅう ごはん　オリーブオイル にんじん　たまねぎ　きゅうり

ごぼうには、タンニンやポリフェノールが多く含
まれているため、風邪予防などに効果があるそう
です。

ごまごぼうサラダ ササミカツ サラダあぶら　ごま かぼちゃ　ブロッコリー　とうもろこし

ミネストローネ　パックソース アレルギー対応ベーコン アレルギー対応マヨネーズ トマト　にんにく　ごぼう

6
ごはん　ぶたすきやきどんのぐ とうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう はくさい　にんじん　たまねぎ

こまつな　しめじ　りんご

今日は、どんぶりご飯の日です。ぶたすきやきを
ご飯の上にのせて食べましょう。カットりんご
は、五所川原市産の品種「つがる」です。

あさりとこまつなのにびたし あぶらあげ　やきどうふ サラダあぶら しいたけ　こんにゃく

カットりんご あさり

10
ごはん　とうふハンバーグ とうにゅう　とうふハンバーグ ごはん　サラダあぶら にんじん　こんにゃく

今日は「目の愛護デー」です。目に良いとされる
ビタミンAは、人参やほうれん草・レバー・卵な
どに多く含まれています。

にんじんのそぼろいため とりにく　こうやどうふ さとう ながねぎ　こまつな

はくさいのみそしる あつあげ　　みそ はくさい　たまねぎ

11
ごはん　きんぴらいりにくだんご（小２こ・中３こ） とうにゅう ごはん　はるさめ きゅうり　ほうれんそう　にんじん

たまねぎ

みそ汁には揚げなすが入っており、油で冷めにく
くなっています。やけどに注意して飲みましょ
う。

はるさめサラダ きんぴらいりにくだんご　ツナ ごま なす　ごぼう　ながねぎ　きくらげ

あげなすのみそしる とうふ　みそ　わかめ

12
こめこパン　ハムステーキ とうにゅう　ハムステーキ こめこパン　じゃがいも たまねぎ　とうもろこし　ブルーベリー ほたては青森県むつ湾でとれたものです。ほたて

には、貧血予防に効くビタミンＢ12や葉酸、味
覚障害を予防する亜鉛など、体にうれしい栄
養成分がたくさん含まれています。

ジャーマンポテト アレルギー対応ベーコン サラダあぶら　ジャム パセリ　しょうが　にんじん

ほたてスープ　ブルーベリージャム ほたて　とうふ ごまあぶら だいこん　チンゲンサイ

13
ごはん　ポークカレー とうにゅう　 ごはん　じゃがいも　サラダあぶら たまねぎ　にんじん　トマト　にんにく

主食とは、ごはん、パン、麺類などのことをいい
ます。主食は、体の中でエネルギーのもとになり
ます。

ふくじんづけ ぶたにく カレールウ　さとう しょうが　だいこん　なたまめ　きゅうり

ぶどうゼリー しそのは　なす　うり　れんこん　ぶどう

16
ごはん　からあげ（２こ） とうにゅう　からあげ ごはん　サラダあぶら みず　こんにゃく　にんじん

さつまいもは、ヒルガオ科の植物で、食物繊維や
ビタミンCが豊富に含まれています。私たちが食
べているのは根の部分です。

みずのあぶらいため さつまあげ さとう　さつまいも にんにく　しょうが　ながねぎ

さつまいものみそしる みそ　あぶらあげ ごまあぶら

17
しょうゆラーメン　 こめこぎょうざ こめこめん　こめこマカロニ にんじん　もやし　ながねぎ　キャベツ もやしは昔、食用としてではなく薬として大切に

されていました。日本へは、江戸時代に長崎に漂
着した異人が栽培方法を伝え、食用として変化し
たそうです。

こめこぎょうざ（２こ） ぶたにく　なると アレルギー対応マヨネーズ　さとう メンマ（たけのこ）　しょうが　にら

マカロニサラダ わかめ サラダあぶら　 ブロッコリー　たまねぎ　りんご

18
ごはん　さんまのおろしに とうにゅう　さんまのおろしに ごはん　サラダあぶら　 にんじん　たけのこ

ごまあぶら だいこん　しょうが

さんまは、秋が旬で、細長く銀色の体が刀のよう
に見えることから、「秋刀魚」と漢字で書くよう
になったと言われています。

ビーフンしおいため ぶたにく　みそ　わかめ じゃがいも　ビーフン たまねぎ　ピーマン

じゃがいものみそしる

19
ごはん　マーボーなすどんのぐ とうにゅう ごはん　でんぷん たけのこ　パプリカ　なす　だいこん　

今日は、どんぶりご飯の日です。マーボーなすを
ご飯の上にかけて食べましょう。マーボーなすに
は、五所川原市産の長ねぎが使われています。

たくあんのごまあえ ぶたにく　だいず ごま　さとう にんにく　しょうが　きゅうり　ながねぎ

きくらげいりちゅうかスープ みそ　とうふ　 こまつな　にんじん　きくらげ　

20
ごはん　あじフライ とうにゅう　あじフライ ごはん　サラダあぶら　ごま ごぼう　さやいんげん　にんじん

健康な体をつくるためには、栄養バランスのよい
食事・十分な睡眠・適度な運動が大切です。不規
則な生活をしている人は、見直してみましょう。

ごもくきんぴら ぶたにく　とうふ　みそ さとう　ごまあぶら こんにゃく　はくさい

なめこのみそしる　パックソース なめこ　ながねぎ

23
ごはん　てりやきチキン とうにゅう　てりやきチキン ごはん　サラダあぶら メンマ（たけのこ）　こんにゃく

チンゲンサイは、中国から輸入され、茎が緑色で
す。茎が白いものは、パクチョイという野菜で
す。

メンマのいためもの さつあまげ さとう　ごまあぶら にんじん　ながねぎ　チンゲンサイ

チンゲンサイのみそしる みそ　あつあげ　 えのきたけ

24
ごはん　さばのみそに　 とうにゅう　さばのみそに ごはん　ごま キャベツ　ブロッコリー　だいこん

さばは、EPA・DHAと呼ばれる不飽和脂肪酸が多
く含まれており、記憶力の向上を促す効果がある
といわれています。

キャベツのごまマヨネーズあえ とりにく アレルギー対応マヨネーズ ごぼう　ながねぎ　にんじん　

いももちじる

25
ごはん　いりとうふつつみやき とうにゅう　いりとうふつつみやき ごはん　サラダあぶら きりぼしだいこん　にんじん　こんにゃく 切干し大根は、秋の終わりから冬にかけて収穫し

た大根を細切りにして天日干しにしたものです。
寒さが厳しいほど、良質な切干し大根になるそう
です。

きりぼしだいこんのいりに みそ　ちくわ さとう　じゃがいも はくさい　たまねぎ　しいたけ　えだまめ

にくだんごのみそしる にくだんご

30
ごはん　てりやきハンバーグ とうにゅう（いちご） ごはん　さとう　サラダあぶら にんじん　こんにゃく　えのきたけ

１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。まず
は、苦手な食べ物を一口でも食べてみるなど、自
分でできることから始めてみましょう。

にくじゃが てりやきハンバーグ じゃがいも たまねぎ　だいこん　だいこんぱ

だいこんのみそしる ぶたにく　あぶらあげ　みそ グリンピース

27
ごはん　きのこカレー とうにゅう　 ごはん　じゃがいも　サラダあぶら にんじん　たまねぎ　しめじ　エリンギ　トマト

秋はおいしい食べ物が多い時期です。きのこ・り
んご・さつまいもなど、いろいろな旬の食べ物を
食べて秋を楽しみましょう。

ふくじんづけ とりにく カレールウ　さとう　ゼリー マッシュルーム　だいこん　なたまめ　しそのは

フルーツポンチ なす　うり　れんこん　しょうが　にんにく　きゅうり　もも　りんご　パイン　みかん　ぶどう

26
こめこパン　ポークウインナー ブロッコリー　たまねぎ かぼちゃは夏に収穫されるので夏野菜です。です

が、かぼちゃは収穫してすぐよりも、数カ月保管
して追熟した方が美味しくなり栄養価も増えるの
で、旬は秋から冬になります。

かぼちゃサラダ　やさいとまめのスープ アレルギー対応ベーコン サラダあぶら　さとう にんじん　トマト　かぼちゃ

ケチャップ＆マスタード だいず　

こめこパン

アレルギー対応マヨネーズ キャベツ

とうにゅう　ポークウインナー

31
さんさいうどん　 とうにゅう こめこうどん　サラダあぶら にんじん　ながねぎ　かぼちゃ　わらび

３１日は「ハロウィンの日」です。秋の収穫を祝
い、悪い霊を追い出すヨーロッパを起源とするお
祭りです。

かぼちゃコロッケ あぶらあげ　とりにく　 さとう　プリン えのきたけ　たまねぎ　ほそたけ　ぜんまい

ハロウィンデザート（ベリープリン） なると いちご　ブルーベリー　クランベリー

食物アレルギー対応食こんだてのおしらせ
しょくもつ たいおうしょく

※ 献立の変更があるかもしれませんので、ご了承下さい。
※ 献立の材料・栄養価を知りたい方は、

給食センター（３４－２８３２）まで、お問い合わせ下さい。
※個人専用箱に入っているもの以外は食べないでください。

飲料が豆乳のかた
※ 豆乳パックやストロー、豆乳の飲み残しは、個人専用箱の「のみもの」の食缶に入れてください。
飲料が牛乳のかた
※ 牛乳の飲み残しは、学校で処分して下さい。アレルギー対応食用の食缶には入れないでください。
※ 牛乳パックやストローは、個人専用箱には入れないでください。


