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ごはん きのこのみそ汁 644 kcal
ユーリンチー 25.7 ｇ
キャベツのごまかけ 22.6 ｇ

2.5 ｇ
ごはん しみどうふのみそ汁 627 kcal

ぶたにくともやしのちゅうかいため 25.4 ｇ
だいがくいも 17.8 ｇ

1.6 ｇ
ロールパン コーンスープ 652 kcal

ポテトのピザふうやき 22.5 ｇ
カラフルサラダ 26.0 ｇ

2.8 ｇ

ごはん はるさめスープ 628 kcal

さばのしお焼き（骨少なめ） 26.1 ｇ

ポテトサラダ 23.6 ｇ

1.4 ｇ

キムタクごはん ABCスープ 639 kcal
エビフライ 26.0 ｇ
ナムル 19.7 ｇ
レモンソーダゼリー 2.6 ｇ

ソフト麺 肉うどん汁 610 kcal
あげだしどうふのあんかけ 21.5 ｇ
ごぼうサラダ 27.1 ｇ
なし 2.6 ｇ

食パン ほうれんそうのカレーふうみスープ 619 kcal
セルフサンドイッチのぐ 27.1 ｇ
カラフルこんにゃくサラダ 30.2 ｇ

2.8 ｇ

ごはん キャベツのみそ汁 639 kcal

すきやきふうに 28.0 ｇ

あおまめサラダ 23.6 ｇ

1.9 ｇ

ごはん いなか汁 644 kcal

あじフライ 27.4 ｇ

きりぼしだいこんのにつけ 20.9 ｇ

2.1 ｇ

ごはん さといものみそ汁 629 kcal
とりにくのいろどりあげ 22.7 ｇ
なめたけあえ 21.8 ｇ

2.3 ｇ
ごはん さつまいものみそ汁 635 kcal

ぶたにくとごぼうのいために 27.3 ｇ
ブロッコリーのマヨあえ 20.5 ｇ

2.5 ｇ
丸パン ホワイトシチュー 642 kcal

ほっけフライ 22.4 ｇ
コールスローサラダ 27.3 ｇ

3.5 ｇ

ごはん なめこのみそ汁 648 kcal

マーボーどうふ 30.0 ｇ

ひじきのにつけ 24.8 ｇ

2.6 ｇ

わかめごはん はるさめスープ 654 kcal

さくさくみのむし 28.3 ｇ

かみかみサラダ 17.2 ｇ

もちクリームアイス 2.3 ｇ

ソフトめん ミートソース 618 kcal

キャベツメンチ 23.5 ｇ

こおりどうふのマヨあえ 28.2 ｇ

3.2 ｇ

ごはん ちゅうかコーンスープ 648 kcal

あつあげのカレーいため 23.4 ｇ

マカロニサラダ 23.3 ｇ

1.9 ｇ

まっちゃあげパン ポトフ 644 kcal
ﾁｷﾝとﾍﾟﾝﾈのﾄﾏﾄｿｰｽに 25.7 ｇ
だいこんサラダ 27.3 ｇ

3.3 ｇ
ごはん とん汁 602 kcal

さけのしおやき 34.8 ｇ
こんぶまめ 17.3 ｇ

2.2 ｇ

ごはん ぐだくさんみそ汁 642 kcal

しろみざかなのコロコロあげ 23.9 ｇ

ビーフンサラダ 20.4 ｇ

2.5 ｇ

ごはん ほくほくかぼちゃのすうぷ 645 kcal
タンドリーチキン 25.5 ｇ
グリーンサラダ 23.1 ｇ
ハロウィンカラーゼリー 2.6 ｇ

3
0
金

○

とり肉,牛乳,ヨーグルト たまねぎ,かぼちゃ,パセリ,
にんにく,しょうが,キャベ
ツ,きょうな,きゅうり,にん
じん,黄ピーマン

軽井沢産米,こめ油

2
9
木

○

もめんどうふ,みそ,ロース
ハム,牛乳

だいこん,にんじん,ごぼう,
ねぎ,キャベツ,きゅうり

軽井沢産米,じゃがいも,こ
んにゃく,こめ油,ビーフン,
三温糖

2
8
水

○

ぶた肉,みそ,さけ,こんぶ,大
豆,とり肉,牛乳

ぶなしめじ,だいこん,にん
じん,ごぼう,ねぎ,しいたけ

軽井沢産米,こんにゃく,三
温糖

2
7
火

○

ウィンナー,とり肉,大豆,牛
乳

にんじん,たまねぎ,ぶなし
めじ,にんにく,パセリ,だい
こん,きゅうり

ねじりパン,こめ油,三温糖,
じゃがいも,オリーブ油,ス
パゲッティ

2
6
月

○

牛乳,とり肉,ぶた肉,生あげ,
ロースハム

にんじん,たまねぎ,チンゲ
ンツァイ,とうもろこし,
しょうが,たけのこ,青ピー
マン,キャベツ,きゅうり

軽井沢産米,かたくり粉,ご
ま油,こめ油,三温糖,マカロ
ニ

2
3
金

○

ぶた肉,とり肉,こおりどう
ふ,牛乳

にんにく,にんじん,たまね
ぎ,トマト,パセリ,キャベツ,
こまつな

うどん,こめ油,三温糖

2
2
木

○

とり肉,さきいか,牛乳 たまねぎ,にら,ぶなしめじ,
ねぎ,キャベツ,にんじん,
きゅうり

軽井沢産米,緑豆はるさめ,
かたくり粉,じゃがいも,こ
め油,三温糖,ごま油

2
1
水

○

みそ,豚ひき肉,もめんどう
ふ,油あげ,大豆,ひじき,牛乳

にんじん,だいこん,なめこ,
ねぎ,しょうが,にんにく,し
いたけ,たけのこ,たまねぎ

軽井沢産米,こめ油,三温糖,
ごま油,かたくり粉,しらた
き

2
0
火

○

ウィンナー,牛乳 たまねぎ,キャベツ,にんじ
ん,きゅうり,とうもろこし

丸パン,こめ油,じゃがいも

1
9
月

○

油揚げ,みそ,ぶた肉,ちくわ,
かつお節,牛乳

にんじん,だいこん,ねぎ,ご
ぼう,たまねぎ,ぶなしめじ,
こねぎ,ブロッコリー,とう
もろこし

軽井沢産米,さつまいも,こ
め油,三温糖,こんにゃく

1
6
金

○

みそ,とり肉,牛乳 たまねぎ,こまつな,ぶなし
めじ,ねぎ,赤ピーマン,黄
ピーマン,えだまめ,にんじ
ん,りょくとうもやし,ほう
れんそう,きゅうり,えのき

軽井沢産米,さといも,かた
くり粉,じゃがいも,こめ油,
三温糖

1
5
木

○

生あげ,みそ,まあじ,とり肉,
牛乳

にんじん,ごぼう,えのきた
け,なめこ,こまつな,切干し
だいこん,さやいんげん

軽井沢産米,じゃがいも,パ
ン粉,はくりき粉,こめ油,三
温糖,ごま油

1
4
水

○

油揚げ,みそ,ぶた肉,やきど
うふ,大豆,牛乳

にんじん,えのきたけ,キャ
ベツ,ねぎ,はくさい,赤ピー
マン,きゅうり

軽井沢産米,しらたき,三温
糖,じゃがいも,三温糖,こめ
油

1
3
火

○

ウィンナー,まぐろかんづ
め,プロセスチーズ,牛乳

ほうれんそう,たまねぎ,に
んじん,キャベツ,きゅうり

食パン,こめ油,板こんにゃ
く

9
金

○

ぶた肉,牛乳 ねぎ,ほうれんそう,はくさ
い,しょうが,たまねぎ,えの
きたけ,ぶなしめじ,にんじ
ん,ごぼう,きゅうり,とうも
ろこし,なし

うどん,こめ油,三温糖,かた
くり粉

8
木

○

ウィンナー,牛乳 はくさい(キムチ),だいこん
(たくあん),はくさい,チン
ゲンツァイ,パセリ,りょく
とうもやし,にんじん,ほう
れんそう

軽井沢産米,こめ油,マカロ
ニ,三温糖,ごま油

まさば,牛乳 たまねぎ,にら,ぶなしめじ,
ねぎ,にんじん,きゅうり,と
うもろこし

軽井沢産米,緑豆はるさめ,
じゃがいも

7
水

○

軽井沢産米,こめ油,ごま油,
さつまいも,三温糖

6
火

○

牛乳,とり肉,プロセスチー
ズ

たまねぎ,とうもろこし,パ
セリ,青ピーマン,トマト,に
んにく,キャベツ,きゅうり,
赤ピーマン,とうもろこし

ロールパン,三温糖,こめ油,
じゃがいも,オリーブ油

5
月

○

こおりどうふ,みそ,ぶた肉,
牛乳

にんじん,だいこん,ぶなし
めじ,ねぎ,りょくとうもや
し,にら

脂質

食塩相当量

1
木

○

あぶらあげ,みそ,とり肉,牛
乳

なめこ,えのきたけ,だいこ
ん,ねぎ,えだまめ,キャベツ,
きゅうり,ふくじんづけ,に
んじん

軽井沢産米,かたくり粉,こ
め油,三温糖,ごま

[ 10 月 献 立 表 ]

日 主食
牛
乳

おかず 赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
ひとくちメモ

長野県
ながのけん

はきのこ生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

です。

旬
しゅん

のさつまいもには食物
しょくもつ

繊維
せんい

が

たっぷり含
ふく

まれます。

外国
がいこく

ではパンをスープにつけて

たべる風習
ふうしゅう

があります。

さばは、人間
にんげん

の体
からだ

で作
つく

れない体
からだ

に良
よ

い油
あぶら

がとれる魚
さかな

です。

3年
ねん

１組
くみ

お楽
たの

しみ献立
こんだて

久
ひさ

しぶりのソフト麺
めん

の登場
とうじょう

で

す。

オリジナルサンドイッチを作
つく

っ

てみましょう。

すき焼
や

きで焼
や

き豆腐
どうふ

を使
つか

う理由
りゆう

は崩
くず

れにくく、味
あじ

をしみこみや

すくするためです。

あじは「味
あじ

がよいからアジ」と

呼
よ

ばれるほどうま味
み

がたくさん

入
はい

っています。

里芋
さといも

は10月
がつ

が旬
しゅん

で、土
つち

の中
なか

で

育
そだ

ちます。

今日
きょう

は根菜
こんさい

をたくさん使用
しよう

して

います。

「こんぶまめ」は日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

のひとつです。

白身魚
しろみさかな

のコロコロ揚
あ

げはスケソ

ウダラという魚
さかな

を揚
あ

げていま

す。

ハロウィンのかぼちゃは魔除
まよ

け

シンボルとして飾
かざ

られます。

丸
まる

パンをわってフィッシュバー

ガーにしてもおいしいです。

なめこのぬるぬる成分
せいぶん

はドライ

アイや胃
い

を守
まも

ってくれる効果
こうか

も

あります。

さくさくみのむしは調理員
ちょうりいん

さん

がとり肉
にく

に一
ひと

つずつ丁寧
ていねい

に細切
ほそぎ

りのジャガイモをつけて揚
あ

げて

います。

給食
きゅうしょく

のミートソースにはお肉
にく

以
い

外
がい

にもにんじん、たまねぎ、ト

マトなど野菜
やさい

も入
はい

り、栄養満点
えいようまんてん

です。

あつあげは骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに

するカルシウムや鉄
てつ

分
ぶん

もしっか

りとれるスーパーフードです。

給食
きゅうしょく

の揚
あ

げパンは抹茶味
まっちゃあじ

が人気
にんき

です。



令和８年9月
軽井沢町教育委員会

　10月
がつ

15日
にち

は世界
せかい

手洗
てあら

いの日
ひ

です。世界
せかい

では不衛生
ふえいせい

な環境
かんきょう

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を強
し

いられ、病気
びょうき

にかかる

人
ひと

がまだまだ多
おお

くいます。日本
にほん

でも今年
ことし

はインフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

くなっていることやその他
ほか

の

感染症
かんせんしょう

や病気
びょうき

、食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よぼう

のために、せっけんを使
つか

った正
ただ

しい手洗
てあら

いが大切
たいせつ

です。

給食
きゅうしょく

のまえ、トイレのあと、家
いえ

に帰
かえ

ったら・・・

　　せっけんをつけて手
て

を洗
あら

いましょう

手を洗ったあとは自分せ
んようのせいけつなハン
カチでしっかりふきま
しょう

給食だより10月号


