
火 水 木 金 月 火 火 水 木 金 月 火

こっぺパン 玄米ごはん● 五目おこわ こっぺパン ごはん ごはん 黒糖こっぺパン ごはん 菜めし オリーブパン ごはん

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 ジョア(ﾌﾟﾚｰﾝ)

ミートボールの甘酢 カレーライス 豚肉と大根のさっぱり煮 長崎ちゃんぽん 大豆のタコライス ねぎ塩豚丼 ﾌｨｯｼｭｱﾝﾄﾞﾁｯﾌﾟｽ ホイコーロー 大豆の磯煮● ドライカレー さんまの甘露煮

ワンタンスープ もやしのナムル みそ汁 あじフライ● わかめスープ 田舎汁 きのこのスープ 中華スープ みそちゃんこ キャベツと肉団子のスープ 切り干し大根の煮物

黒豆きなこクリーム ハイチーズ 豚汁
色 色 色 色 色 色 色 色 色 色 色 色

黄 黄 黄 赤 黄 黄 黄 黄 黄 黄 黄 黄
  黄 緑      …   
赤 赤  緑 赤 赤 赤 赤 赤  赤 赤
  赤 緑      赤   
赤 赤  緑 黄 赤 赤 赤  赤 赤
緑 … 赤 緑 赤 赤 緑 黄 … 赤 緑 黄
赤 黄 黄 … 赤 緑 緑 黄 緑 赤 緑 …
… … 黄 … 緑 緑 緑  緑 緑 緑 …
黄 黄 緑 … 緑 緑 緑 緑 緑 … 緑 緑
…  緑 黄 緑 緑 緑 緑 緑 緑 緑  
… 黄 緑 … 緑 黄 … 緑 緑 赤 緑 緑
 赤 緑 黄 緑 緑 黄 緑 … 赤 … 赤
赤 … … 黄 黄 緑 … 赤 黄 … 緑 緑
黄 緑 緑  … … 緑 緑 … … 緑 黄
緑 緑 … 赤 … … 黄 緑 黄 黄 … 黄
緑 緑 黄  … … 黄 … … … … …
緑 緑 黄 赤 … …  … … … … …
赤 … … 緑  … 赤  黄  黄 …
… … … 緑  …   … …
…  … … 黄 赤 黄  赤 赤 黄  
…  … 黄 … 緑 緑  緑 緑  赤
…   … … 緑 緑  緑 緑 緑 …
黄  赤 … … 緑 赤  緑 緑 赤 黄

 緑 黄  緑 …  緑 緑 緑 …
  緑 … … …  … 赤 緑 緑
  黄   … 赤  … 緑 … 緑
  … 赤  赤    緑 … 緑
  黄 赤      …  赤
  … 赤  赤    …  …
  黄 緑      …  赤
  … …      …  
  赤      赤   
            

水 木 金 月 火 水 木

ミニパン ごはん ごはん ミニパン ごはん こっぺパン コーンごはん

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 アシドミルク

ミンチカツ 蒸ししゅうまい ごま煮 イタリアンスパゲティ マーボー豆腐 イカメンチカツ●

さつまいもの甘みつがけ 豆腐チゲ みつばのかきたま汁 バジルチキン あっさり春雨スープ 五目スープ かぼちゃのみそ汁

パイタンスープ のりふりかけ タルタルソース
色 色 色 色 色 色 色

黄 黄 黄 黄 黄 黄 黄
      緑
赤 赤 赤 赤 赤 赤 …
       

赤 黄 赤 赤
黄 … 黄 赤 赤 黄  
 … … 緑 緑 黄
黄  緑 緑 緑  緑
黄 赤 赤 緑 緑 赤 …
… … … … 緑 … …
黄 赤 黄 … 緑 緑 …

緑 … 緑 … 緑 黄
緑 緑 緑 … … 緑 黄
緑 緑 … … 赤 緑  
緑 … 黄 … … 緑 赤
緑 緑 … 緑 … 緑 赤
… …   黄 … 赤
… … 赤 赤 黄 … 赤

黄 緑 緑 緑  緑
  緑 緑 黄  緑
  緑 …   緑
  緑  黄  …
  …  緑  …
  …  緑  赤
  黄  緑   
    緑   
  …  …   
   …   
    黄   
      
      
       
       

ごま油
淡口しょうゆ

のりふりかけ 中華スープ
にら

片栗粉 もやし
だしパック 玉ねぎ みそ
淡口しょうゆ にんじん 酒
★みつば はるさめ だしパック
にんじん 白ワイン 青ねぎ
えのきだけ バジルペースト 三温糖 玉ねぎ

ごま油 玉ねぎ にんにく にら かぼちゃ
パイタンスープ 淡口しょうゆ たまご とり肉 片栗粉 淡口しょうゆ わかめ
中華スープ 中華スープ ごま油 中華スープ うすあげ
にら にら 酒 トマトケチャップ 濃口しょうゆ にら 絹こし豆腐
にんじん キムチの素 ごま ウスターソース 酒 にんじん 豚肉
もやし 白菜 だしパック 濃厚ソース みそ 玉ねぎ
キャベツ もやし いんげん チキンブイヨン 中華スープ もやし 片栗粉

にんじん 濃口しょうゆ トマトピューレ トウバンジャン しめじ 三温糖
片栗粉 絹こし豆腐 三温糖 赤ワイン にんにく ★たけのこ チキンブイヨン
濃口しょうゆ 酒 みりん ドライパセリ 土生姜 酒 デミグラスソース
三温糖 豚肉 がんもどき しめじ ★たけのこ 豚肉 ウスターソース
さつまいも にんじん 玉ねぎ にんじん トマトケチャップ

濃口しょうゆ 板こんにゃく にんじん 玉ねぎ ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ かぼちゃハンバーグ

なたね油 酢 じゃがいも ベーコン 絹こし豆腐 なたね油
ミンチカツ 肉しゅうまい 豚肉 スパゲティ 豚肉 イカメンチカツ アシドミルク

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 酒
ホールコーン

ミニパン ごはん ごはん ミニパン ごはん こっぺパン ごはん

ハロウィーンハンバーグ

食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名

10月23日 10月24日 10月25日 10月28日 10月29日 10月30日 10月31日

酒
みそ みそ

酢 だしパック

濃口しょうゆ だしパック
すりごま 青ねぎ みりん みそ
酒 わかめ チーズ

にら 淡口しょうゆ ささがきごぼう
ごま油 うすあげ だしパック うすあげ
濃口しょうゆ 絹こし豆腐 とりのｽｰﾌﾟ漬

うすあげ にんじん にんじん
三温糖 淡口しょうゆ みそ 淡口しょうゆ もやし チキンブイヨン 大根
にんじん 酢 黒豆きなこｸﾘｰﾑ 中華スープ だしパック 中華スープ

白菜 ミートボール じゃがいも
緑豆もやし サラダ油 青ねぎ つきこんにゃく 青ねぎ にんじん 玉ねぎ つきこんにゃく

片栗粉 とりのｽｰﾌﾟ漬 みりん みりん えのきだけ うすあげ もやし

ささがきごぼう 豚肉
みりん 濃口しょうゆ 濃厚ソース にんじん にんじん 玉ねぎ 大根 キャベツ 酒
酒 濃厚ソース 三温糖 ウスターソース もやし 大根 にんじん

ウスターソース だしパック
淡口しょうゆ ウスターソース 酒 なたね油 わかめ じゃがいも ベーコン 鶏つくね サラダ油
だしパック 淡口しょうゆ 濃口しょうゆ 大根 あじﾞ開きﾌﾗｲ　 酒

だしパック 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ
うすあげ 中華スープ チキンブイヨン 土生姜 酒 とり肉 片栗粉 三温糖 みりん
ささがきごぼう 青ねぎ バター 豚肉 酒 チキンブイヨン 淡口しょうゆ オイスターソース

三温糖 赤ワイン 三温糖
にんじん ★たけのこ 小麦粉 中華スープ チリソース ごま油 チキンブイヨン 中華スープ みりん チキンブイヨン 酒
大根 玉ねぎ 赤ワイン 牛乳 濃口しょうゆ ウスターソース ごま 玉ねぎ ごま油

酒 トマトピューレ にんじん
さといも にんじん トマトケチャップ パイタンスープ 濃厚ソース レモン果汁 にんじん 濃口しょうゆ 濃口しょうゆ トマトケチャップ サラダ油
とり肉 酒 カレ―粉 アルファー化もち米 ごま油 トマトケチャップ 酒 ベーコン 三温糖

平天 にんにく 切り干し大根
豚肉 にんにく アルファー化米 玉ねぎ トマト水煮 片栗粉 キャベツ テンメンジャン ひじき カレ―粉 うすあげ

みりん 米粉ワンタンの皮 りんごピューレ 酒 にら サラダ油 中華スープ えのきだけ 土生姜

つきこんにゃく ピ―マン 土生姜
酒 にんじん サラダ油 もやし にんにく にんにく しめじ にんにく いんげん 土生姜
三温糖 片栗粉 玉ねぎ オイスターソース にんじん ズッキーニ 青ねぎ エリンギ にら

大豆 にんじん 酒
濃口しょうゆ 濃口しょうゆ じゃがいも 淡口しょうゆ キャベツ ホールコーン 玉ねぎ にんじん にんじん ホールコーン 濃口しょうゆ
みそ 三温糖 サラダ油 中華スープ 平天 玉ねぎ 白ねぎ なたね油 キャベツ

豚肉 さんま
土生姜 酢 豚肉 青ねぎ 豚肉 豚肉 緑豆もやし ｶｯﾄポテト 酒 とり肉 玉ねぎ ざらめ
さば ミートボール しめじ 中華そば 大豆 豚肉 片栗粉付きホキ 豚肉

牛乳 ジョアプレーン
牛乳 干しいたけ 牛乳

牛乳 牛乳 にんじん 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ごはん オリーブパン ごはん
玄米 ★たけのこ 菜めしの素

ごはん こっぺパン ごはん とり肉 こっぺパン ごはん ごはん 黒糖こっぺパン ごはん

10月18日 10月21日 10月22日

ごはん

牛乳

鯖のみそ煮

のっぺい汁

食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名 食品名

10月1日 10月2日 10月3日 10月4日 10月7日 10月8日 10月15日 10月16日 10月17日

学
校
給
食
献
立
表
（
中
学
校
）

高
石
市
教
育
委
員
会

高
石
市
学
校
給
食
会

令

和

６

年

１０

月

●の付いた献立は、かみかみ献立です。
※ 悪天候や交通事情等により、やむを得ず献立を変更させていただく場合もあります。

赤 → 血や肉や骨のもとになるもの

黄 → 力や熱のもとになるもの

緑 → 体の調子をととのえるもの平均エネルギー量：734kcal

高石市の学校給食では、

大阪産の野菜を取り入れる

地産地消の取組みを進めています。

今月は、「たけのこ」と「みつば」です。

近年、裸眼視力1.0未満の小中高生は年々増加傾向
にあり、年代が上がるにつれてその割合が高くなってい
ます。
皆さんは、携帯ゲーム機やスマートフォンなどで、目を使
い過ぎていませんか？
10月10日の「目の愛護デー」に合わせ、目の健康につ
いて考えてみましょう。
β-カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、
目の健康維持に役立ちます。
ルテインとゼアキサンチンは、目を構成する成分で、光
による刺激から目を保護する網膜色素を増加させると
考えられています。

赤・黄

赤・黄 赤・黄赤・黄

赤・緑

赤・黄

黄・赤

食品名

　パン

　オリーブパン

　ベーコン

　ミートボール

　肉しゅうまい 　豚肉・小麦・醤油大豆

　ミンチカツ

　かぼちゃハンバーグ 　鶏肉・豚肉・大豆

　鶏つくね

　とりのスープ漬け

　スパゲティ・中華そば

　バター・ハイチーズ

　ジョア・アシドミルク

　豆腐・乾燥大豆（粒）

　うすあげ・ミニがんも

　みそ・バジルペースト

　ノンエッグタルタルソース

　黒豆きなこクリーム

　デミグラスソース

　チキンブイヨン

　中華スープ

　オイスターソース

　キムチの素

　パイタンスープ

　テンメンジャン

　のりふりかけ

　あじフライ

　イカメンチカツ

　平天

＜１０月の給食で使用する加工食品の原材料をお知らせします＞

原材料(アレルゲン２７品目等）

　小麦・脱脂粉乳

　小麦・脱脂粉乳・オリーブ油

　豚肉

　豚肉・鶏肉・小麦

　豚肉・鶏肉・大豆・小麦

　鶏肉

　小麦

　大豆・ごま油・乳

　乳

　大豆

　小麦・大豆・鶏肉・豚肉

　鶏肉・豚肉

　大豆・鶏肉・豚肉・ごま油・魚醤

　魚介エキス（ホタテ、魚醤）・魚介類（カキ）

　りんご・魚介類（魚醤・かたくちいわし）

　ごま油・魚エキス（たい）

　小麦・乳・大豆・ごま・牛肉・鶏肉

　豚肉・ゼラチン

　ごま・小麦

　魚（あじ）・小麦

　魚介類（いか）・小麦・大豆

　魚（いとより）

　ごま油・大豆・醤油小麦・醤油大豆


