
令和７年度   １０月のよていこんだてひょう 
小学校 

1ブロック 
七北田小 黒松小 南光台小 将監西小 高森小 

泉ヶ丘小 八乙女小 高森東小  

 

  

 

日 
曜

日 こ ん だ て め い 

お も な し ょ く ひ ん と は た ら き ３・４ねんの 
えいようか 

おもにエネルギーの 

もとになる 

おもにからだを 

つくるもとになる 

おもにからだのちょうしを 

ととのえるもとになる 
エネル 
ギー
(kcal) 

たんぱく 
しつ 
（g） 

ししつ 
（g） 

しょくえん 
そうとう 
りょう(g) きのグループ あかのグループ みどりのグループ 

1  水 
こめこパン 牛乳 カップエッグ  
きのこハヤシシチュー  
ようなしのかんづめ 

 パン こめこ 

じゃがいも こめあぶら 

ぎゅうにゅう たまご  

ぶたにく チーズ 

にんじん たまねぎ えのきたけ  

マッシュルーム しめじ  

グリンピース ようなし 

666  27.3  23.5  3.0  
 

2  木 
 
わかめごはん 牛乳 さけのたつたあげ 
こんさいみそしる ごまだんご（２～４こ）  

 
ごはん こめあぶら  

しらたまもち ごま さとう 

でんぷん じゃがいも 

ぎゅうにゅう わかめ さけ 

あぶらあげ みそ 

ごぼう にんじん だいこん  

れんこん ねぶかねぎ 
665  23.5  16.1  2.7  

 

3  金 
しょくパン いちごジャム 牛乳  
ささみフライ（ソース） みずなのサラダ 
ミネストローネ 

 
パン ジャム パンこ  

こめあぶら じゃがいも 

オリーブゆ 

ぎゅうにゅう とりにく  

ぶたにく だいず 

だいこん みずな きゅうり にんじん 

たまねぎ キャベツ セロリー  

にんにく トマト パセリ  

577  24.1  18.5  2.4  
 

6  月 

ごはん 牛乳 あかうおのしょうがやき 
なまあげのおろしに ごまみそあえ   
オレンジ  

ごはん ごま さとう  

でんぷん 

ぎゅうにゅう あかうお  

みそ なまあげ ぶたにく 

しょうが もやし とうもろこし 

にんじん こまつな だいこん 

たけのこ たまねぎ 

ねぶかねぎ オレンジ 

600  26.2  14.8  2.3  

 

7  火 

ごはん ふりかけ 牛乳 
ししゃもてんぷら  
すきこんぶのいために  
せんだいふういもに 

 
ごはん こむぎこ  

こめあぶら さとう  

さといも 

ぎゅうにゅう だいず 

ししゃも こんぶ 

あぶらあげ ぶたにく 

とうふ みそ 

にんじん もやし はくさい  

だいこん ごぼう ねぶかねぎ 

しめじ 

607  21.7  19.4  2.0  

 

8  水 
小げんえんソフトパン 牛乳 
カレーうどん とうふハンバーグのあんかけ 
はくさいのこうみづけ ブルーベリーヨーグルト 

  

パン こめあぶら さとう 

でんぷん ごま うどん 

ぎゅうにゅう とうふ  

とりにく ぶたにく  

あぶらあげ ヨーグルト 

たまねぎ はくさい きゅうり  

にんじん しょうが こまつな  

ほししいたけ 

638  25.1  25.5  2.3  
 

9  木 
ごはん 牛乳 スティックコ－ヒ－ 
ぶたにくのプルコギソースかけ かいそうサラダ 
はくさいとうずらたまごのスープ 

 
ごはん さとう 

ごまあぶら ごま 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

わかめ うずらたまご 

しょうが ねぶかねぎ にんにく 

ようなし キャベツ きゅうり はくさい 

えのきたけ にんじん チンゲンサイ 

646  22.7  21.1  2.7  
 

10  金 
せわりコッペパン 牛乳  
えびフリッター（２こ） ポークビーンズ  
きのこのスープ グレープフルーツ 

 パン こむぎこ  

こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう えび  

ぶたにく だいず  

ベーコン 

たまねぎ トマト はくさい 

えのきたけ しめじ にんじん 

チンゲンサイ ほししいたけ 

ねぶかねぎ グレープフルーツ 

585  25.0  21.1  2.6  

 

16  木 
ごはん 牛乳 しおマーボーどうふ 
しろはなまめコロッケ  
くきわかめのこうみあえ  

 

ごはん こむぎこ パンこ 

じゃがいも こめあぶら 

ごまあぶら さとう 

でんぷん 

ぎゅうにゅう  

いんげんまめ くきわかめ 

とうふ とりにく 

にんじん チンゲンサイ きゅうり 

しょうが キャベツ こまつな  

ほししいたけ たけのこ にんにく 

えのきたけ ねぶかねぎ 

625  20.9  18.0  2.4  

 

17  金 ごはん 牛乳 ぶりのピリからやき  
だいずサラダ こめこめんとえびのスープ  

ごはん さとう ごまあぶら 

こめあぶら ビーフン 

ぎゅうにゅう ぶり みそ 

だいず えび 

しょうが にんにく とうもろこし 

キャベツ きゅうり たまねぎ にんじん 

こまつな にら ねぶかねぎ レモン 

613  25.0  17.4  2.2  
 

20  月 
小ミルクパン 牛乳  
ツナとだいこんおろしのスパゲッティ（きざみのり） 
フライビーンズ(スパイスあじ)  たまごスープ 

 
パン こめあぶら  

スパゲッティ オリーブゆ 

でんぷん 

ぎゅうにゅう だいず のり 

ベーコン ぶたにく 

たまご まぐろあぶらづけ 

にんじん しめじ たまねぎ  

だいこん にんにく キャベツ 

こまつな えのきたけ 

592  26.5  24.3  2.7  

 

21  火 

ごはん 牛乳  
さんまのカレーたつたあげ 
わかめのしょうがあえ 
せんべいじる りんご 

 
ごはん さとう  

こめあぶら  

かやきせんべい 

ぎゅうにゅう さんま  

わかめ とりにく 

きゅうり しょうが にんじん  

だいこん ごぼう こまつな  

しめじ ねぶかねぎ りんご 

632  20.6  18.1  2.4  

 

22  水 
しょくパン はちみつ 牛乳  
ぶたにくのオニオンソースかけ  
クリームシチュー だいこんサラダ  

 
パン はちみつ さとう  

オリーブゆ ごま 

こめあぶら じゃがいも 

ぎゅうにゅう ぶたにく とりにく 

いんげんまめ チーズ  

こおりどうふ だっしふんにゅう 

たまねぎ にんにく だいこん 

きゅうり にんじん 

とうもろこし ブロッコリー  

663 28.0  23.3  2.6  
 

23  木 
ごはん 牛乳 さばのごまだれかけ  
あおばたまめのてっかみそ  
うーめんじる 

 
ごはん でんぷん こめあぶら 

ごま さとう ごまあぶら  

うーめん ふ じゃがいも 

ぎゅうにゅう さば だいず 

みそ かつおぶし  

とりにく とうふ 

しょうが ごぼう にんじん  

はくさい こまつな 
670  26.9  21.5 2.8  

 

24  金 
ごはん 牛乳 かつおのあげに 
わかめいりおひたし  
さつまいものみそしる みかん 

 
ごはん でんぷん  

こめあぶら さとう 

ごま さつまいも 

ぎゅうにゅう かつお  

わかめ なまあげ みそ 

しょうが こまつな キャベツ  

にんじん だいこん ごぼう  

こねぎ みかん 

648  22.6  12.4  2.1  
 

27  月 
バターロールパン 牛乳  
とりにくのバジルやき ミートボールのトマトにこみ 
チンゲンサイとコーンのサラダ  

 
バター パン さとう  

こめあぶら じゃがいも 

オリーブゆ 

ぎゅうにゅう とりにく  

だいず 

にんにく チンゲンサイ とうもろこし 

きゅうり たまねぎ にんじん  

セロリー マッシュルーム トマト 

644  27.8  23.7  2.9  
 

28  火 

 
くりごはん（ごはん くりごはんのぐ）  
牛乳 さわらのみそだれかけ  
かきたまじる 

 
ごはん でんぷん  

こめあぶら ごまあぶら 

さとう くり 

ぎゅうにゅう さわら みそ 

あぶらあげ たまご  

だいず ぶたにく とうふ 

にんにく ほししいたけ  

にんじん こまつな はくさい 

ねぶかねぎ えのきたけ 

623  25.2  18.9  2.7  

 

29  水 

よこわりまるパン 牛乳  
ホキフライ（ソース）  
アーモンドいりパンプキンサラダ（マヨネーズ） 
ジュリエンヌスープ 

 
パン こむぎこ パンこ  

こめあぶら アーモンド 

マヨネーズ 

ぎゅうにゅう ホキ  

ベーコン 

かぼちゃ きゅうり えだまめ 

セロリー とうもろこし たまねぎ 

にんじん だいこん こまつな 

キャベツ パセリ  

591  23.8  22.1  2.7  

 

30  木 
 
むぎごはん 牛乳 やさいカレー 
ハンバーグ フルーツポンチ  

 おおむぎ ごはん 

さとう こめあぶら 

じゃがいも 

ぎゅうにゅう ぶたにく  

とりにく だいず 

たまねぎ パインアップル  

みかん もも レモン にんじん 

かぼちゃ トマト にんにく 

670  21.9  19.2  1.8  
 

31  金 
ごはん 牛乳  
わかさぎフリッター（２ほん）  
にくどうふ とりしおじゃが  

 ごはん こむぎこ  

こめあぶら じゃがいも  

さとう 

ぎゅうにゅう わかさぎ  

とりにく とうふ ぶたにく 

にんじん にんにく しょうが  

ねぶかねぎ しめじ 

えのきたけ はくさい 

611  25.4  17.6  1.5  
 

 

 

 

※はしは，毎日
まいにち

忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 ※   印
じるし

は，スプーンもあったほうが食
た

べやすい献立
こんだて

です。 ※献立
こんだて

内容
ないよう

は変更
へんこう

することがあります。 

仙台市立小学校  児童 

≪令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど

 学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

標
ひょう

語
ご

 優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

≫ ＊今月
こんげつ

の目標
もくひょう

＊ 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

について知
し

ろう 

仙台市野村学校給食センター 

きゅうしょくを たべるとげんきが わいてくる 

【十
じゅう

三
さん

夜
や

にちなんだ献立
こんだて

】 くりごはん 

【秋
あき

の風
ふう

物
ぶつ

詩
し

】 

せんだいふういもに 

【十
じゅう

五
ご

夜
や

にちなんだ献
こん

立
だて

】 ごまだんご 

【目
め

の愛
あい

護
ご

デーにちなんで】 

ブルーベリーヨーグルト 

 【東
とう

北
ほく

文
ぶん

化
か

の日
ひ

】 

さんま わかめ りんご 

【味
あじ

めぐり】青森
あおもり

 

せんべいじる 

【旬
しゅん

の食材
しょくざい

・果物
くだもの

】  

かつお さつまいも  

みかん 

【食
しょく

品
ひん

ロス削
さく

減
げん

の日
ひ

】  

※食
しょく

材
ざい

からだけでは摂
せっ

取
しゅ

が難
むずか

しい栄
えい

養
よう

素
そ

について，栄
えい

養
よう

強
きょう

化
か

食
しょく

品
ひん

を使
し

用
よう

しています。 


