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22.4 30.4
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　10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。近年
きんねん

、裸眼
らがん

視力
しりょく

が1.0未満
みまん

の小中高
しょうちゅうこう

生
せい

は増加
ぞうか

傾向
けいこう

にあり、年代
ねんだい

が上
あ

がるにつ

れてその割合
わりあい

が高
たか

くなっています（学校
がっこう

保健
ほけん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

：文部
もんぶ

科学省
かがくしょう

）。携帯
けいたい

ゲーム機
き

やスマートフォンを見
み

る時間
じかん

が

長
なが

くなっていると感
かん

じることはありませんか。この機会
きかい

に目
め

の健康
けんこう

について一緒
いっしょ

に考
かんが

えてみましょう。

　目
め

の健康
けんこう

に関
かか

わる栄養素
えいようそ

には次
つぎ

のようなものがあります。

〇ビタミンA：目
め

の健康
けんこう

維持
いじ

に役立
やくだ

ちます。

　　　　　　　不足
ふそく

すると暗
くら

いところでものが見
み

えにくくなる「夜盲症
やもうしょう

」を引
ひ

き起
お

こします。

〇β-カロテン：体内
たいない

で効率
こうりつ

よくビタミンAに変換
へんかん

されます。

〇ルテイン、ゼアキサンチン：目
め

を構成
こうせい

する成分
せいぶん

です。

　　　　　　　　　　　　　　光
ひかり

による刺激
しげき

から目
め

を保護
ほご

する網膜
もうまく

色素
しきそ

を増加
ぞうか

させると考
かんが

えられています。

　秋
あき

は、お米
こめ

や大豆
だいず

、里芋
さといも

など、昔
むかし

から日本
にほん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季節
きせつ

です。また、

サンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの魚
さかな

は、秋
あき

になると脂
あぶら

がのっておいしくなります。秋
あき

の実
みの

りや自然
しぜん

の恵
めぐ

み

に感謝
かんしゃ

し、旬
しゅん

の食材
しょくざい

をおいしくいただきましょう。

10月
がつ

の給食
きゅうしょく

でも様々
さまざま

な秋
あき

の味覚
みかく

を取
と

り入
い

れています！！

・新米
しんまい

・鯖
さば

（10/28：魚
さかな

の更紗
さらさ

揚
あ

げ）

・里芋
さといも

（10/30：鶏肉
とりにく

と里芋
さといも

の炒
いた

め煮
に

）

・さつま芋
いも

（10/15：豆
まめ

芋
いも

かりんとう）

・かぼちゃ

（10/11：かぼちゃのスープ、10/31：

かぼちゃプリン）

・りんご

9月
がつ

の献立
こんだて

から新米
しんまい

をはじめとし

た、秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れている

ので、ぜひ探
さが

してみてください♪

飲用牛乳,鶏もも皮なし,木綿豆
腐,白味噌（米味噌）,赤味噌
（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,里芋,糸蒟蒻,三温糖,ごま
油,白炒り胡麻

生姜,人参,大根,しめじ,チンゲ
ンサイ,切干し大根,胡瓜,もや
し,玉葱,えのき

飲用牛乳,いか　短冊,ツナ,むき
海老,卵,調理用牛乳,生クリーム
(乳脂肪),粉寒天

精白米,おおむぎ(米粒麦）,オ
リーブ油,サラダ油,上白糖

人参,玉葱,マッシュルーム水煮,
冷凍グリンピース,キャベツ,レッ
ドキャベツ,胡瓜,セロリー,冷凍
コーン,小松菜,冷凍うらごし南
瓜,生姜

30
水

31
木

牛乳　ごはん
鶏肉と里芋の炒め煮
切干大根サラダ　味噌汁

牛乳　シーフードカレーピラフ
カラフルサラダ
青菜とコーンのスープ　かぼちゃプリ
ン

ココアパン卵不使用,ドライパン
粉（卵・大豆不使用）,サラダ
油,じゃが芋,上白糖,三温糖,グ
ラニュー糖,バター

生姜,玉葱,セロリー,人参,キャ
ベツ,小松菜,ホールコーン,胡
瓜,りんご

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,白
味噌（米味噌）,調理用牛乳,大
豆・いんげん豆・金時豆水煮

精白米,おおむぎ(米粒麦）,ごま
油,でんぷん（片栗粉）,上白糖,
サラダ油,糸蒟蒻,三温糖,じゃが
芋

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,でんぷん（片栗
粉）,ごま油

コーヒー牛乳,しらす干し,鶏も
も皮なし,生わかめ

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温
糖,じゃが芋,米白絞油,上白糖,
サラダ油

飲用牛乳,木綿豆腐,鶏もも皮な
し,鶏もも皮なし挽肉,卵,生わか
め,白味噌（米味噌）,赤味噌
（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,じゃが芋,でんぷん
（片栗粉）,上白糖

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,でんぷん（片栗
粉）,ごま油,春雨,白炒り胡麻

牛乳　黒糖パン
魚のピザ焼き　茹で野菜サラダ
かぼちゃスープ

令和６年10月
都立武蔵台学園
校長　金子　猛

22
火

23
水

24
木

25
金

28
月

29
火

牛乳　ごはん
魚の生姜風味　白菜と昆布の漬物
ひじきの炒り煮　具沢山味噌汁

7
月

10
木

17
木

11
金

15
火

16
水

21
月

日 献立名

牛乳　ココアパン
キャベツと肉団子のスープ
豆のサラダ　焼きりんご

牛乳　ごはん
回鍋肉　卵スープ
みかん

牛乳　コンマヨトースト
ポトフ　ポパイサラダ
ごろごろみかんゼリー

牛乳　ごはん
豚肉の甘辛炒め　キャベツのごま浸し
茎わかめのきんぴら　味噌汁

【山口県の郷土料理】
牛乳　ごはん
魚の更紗揚げ　　はすのさんばい
鶏ごぼう汁

★小6-3リクエスト献立
コーヒー牛乳　まぜごはん（ゆかり）
鶏の照り焼き　フライドポテト
キャベツサラダ　わかめと野菜スープ

牛乳　中華丼
春雨サラダ　中華コーンスープ

2
水

牛乳　親子丼
じゃがいものごま酢和え　味噌汁

飲用牛乳,鶏もも皮なし,卵,生わ
かめ,絹ごし豆腐,白味噌（米味
噌）,赤味噌（米味噌）

8
火

9
水

18
金

【鳥取県の郷土料理】
牛乳　どんどろけ飯
あんかけ卵焼き　甘酢漬け
味噌汁　みかん

牛乳　ハヤシライス
ピクルス　りんご

4
金

★小6-2リクエスト献立
牛乳　味噌ラーメン
ポテトサラダ　フルーツヨーグルト

3
木

牛乳　ごはん
魚のバーベキューソース
ジャーマンポテト　ごぼうサラダ
味噌汁

牛乳
スパゲティクリームソース
コールスロー　ペイザンヌスープ

牛乳　ごはん
えびチリ豆腐
きゅうりの甘酢和え
白菜スープ

飲用牛乳,メルルーサ,ピザチー
ズ,調理用牛乳,生クリーム(乳脂
肪)

飲用牛乳,むき海老,絹ごし豆腐,
鶏もも皮なし

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,ごま油,でんぷん
（片栗粉）,上白糖,白炒り胡麻

飲用牛乳,いか　短冊,豚もも肉

【お月見献立（十三夜）】
牛乳　ごはん
蓮根つくね焼き　野菜炒め
味噌汁　豆芋かりんとう

牛乳　ごはん
揚げ魚の南蛮だれ　お浸し
なめこ汁　りんご

飲用牛乳,鰆,刻み昆布,大豆水
煮,干ひじき,油揚げ,白味噌（米
味噌）,赤味噌（米味噌）

ゆかり（国産）,生姜,キャベツ,
人参,胡瓜,えのき,玉葱,セロ
リー

赤の仲間

血や肉になる

飲用牛乳,豚もも肉,赤味噌（米
味噌）,卵

にんにく,生姜,葱,人参,キャベ
ツ,筍水煮,ピーマン,玉葱,チン
ゲンサイ,みかん

生姜,にんにく,筍水煮,人参,玉
葱,白菜,チンゲンサイ,胡瓜,も
やし,えのき,とうもろこし缶詰,
ホールコーン,葉ねぎ,葱

生姜,にんにく,玉葱,にら,小松
菜,キャベツ,しめじ,人参,えの
き

生姜,牛蒡,干し椎茸,人参,玉葱,
キャベツ,大根,胡瓜,葱,みかん

生姜,にんにく,葱,玉葱,筍水煮,
チンゲンサイ,胡瓜,もやし,人
参,白菜,えのき,にら,冷凍コー
ン

飲用牛乳,鶏もも皮なし,調理用
牛乳,生クリーム(乳脂肪)

スパゲティー（ハーフ）,オリー
ブ油,サラダ油,バター,薄力粉,
上白糖

牛乳　ごはん　海苔の佃煮
揚げ出し豆腐そぼろあん
おかか和え　味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

食塩相当量(g)

にんにく,生姜,玉葱,セロリー,
人参,しめじ,トマト缶詰(ホー
ル）,大根,胡瓜,りんご

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,バター,薄力粉,上
白糖

にんにく,生姜,もやし,玉葱,
キャベツ,人参,葱,チンゲンサ
イ,ホールコーン,胡瓜,りんご缶
詰,みかん缶詰

蒸し中華めん(卵不使用),ごま油,
サラダ油,練り胡麻,白すり胡麻,
でんぷん(片栗粉),バター,じゃが
芋,上白糖,グラニュー糖

精白米,おおむぎ(米粒麦）,ごま
油,サラダ油,でんぷん（片栗
粉）,白炒り胡麻,糸蒟蒻,じゃが
芋

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温
糖,でんぷん（片栗粉）,じゃが
芋,サラダ油,白炒り胡麻,上白糖

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サラ
ダ油,三温糖,でんぷん（片栗
粉）,じゃが芋,白炒り胡麻,白す
り胡麻

玉葱,人参,干し椎茸,糸みつば,
さやいんげん,大根

飲用牛乳,鯖,油揚げ,鶏もも皮な
し

精白米,おおむぎ(米粒麦）,薄力
粉,米白絞油,白炒り胡麻,三温
糖,サラダ油,糸蒟蒻,じゃが芋

飲用牛乳,ツナ,粉チーズ,鶏もも
皮なし,アガー寒天

食パン,大豆入りマヨネーズ（卵
不使用）,サラダ油,じゃが芋,オ
リーブ油,三温糖,グラニュー糖

玉葱,冷凍コーン,生姜,にんに
く,セロリー,人参,キャベツ,ブ
ロッコリー,ほうれん草,レモン
果汁,みかん缶詰

飲用牛乳,刻み海苔,木綿豆腐,鶏
もも皮なし挽肉,鰹糸削り,生わ
かめ,白味噌（米味噌）,赤味噌
（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温
糖,でんぷん（片栗粉）,薄力粉,
米白絞油

生姜,玉葱,人参,小松菜,もやし,
大根,えのき

生姜,にんにく,玉葱,レモン果
汁,マッシュルーム水煮,パセリ,
牛蒡,人参,胡瓜,キャベツ,小松
菜,葱

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,白
味噌（米味噌）,赤味噌（米味
噌）,プレーンヨーグルト

飲用牛乳,豚もも肉

飲用牛乳,豚もも肉,豚肩ロース,
茎わかめ（塩抜き）,生わかめ,
白味噌（米味噌）,赤味噌（米味
噌）

黒砂糖パン卵不使,サラダ油,三
温糖,オリーブ油,上白糖,薄力
粉,バター

玉葱,マッシュルーム水煮,ピー
マン,キャベツ,人参,ブロッコ
リー,セロリー,冷凍うらごし南
瓜,生姜

生姜,蓮根,葱,しめじ,もやし,人
参,にら,えのき

飲用牛乳,鶏もも皮なし挽肉,お
から,調理用牛乳,木綿豆腐,白味
噌（米味噌）,赤味噌（米味
噌）,大豆水煮

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三温
糖,でんぷん（片栗粉）,ごま油,
さつま芋,米白絞油,黒炒り胡麻

生姜,白菜,胡瓜,人参,大根,葱,
小松菜

飲用牛乳,ホキ,鰹糸削り,木綿豆
腐,白味噌（米味噌）,赤味噌
（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,薄力
粉,でんぷん（片栗粉）,米白絞
油,ごま油,三温糖

生姜,玉葱,人参,ピーマン,もや
し,小松菜,えのき,なめこ,大根,
葱,りんご

生姜,蓮根,人参,牛蒡,小松菜

玉葱,マッシュルーム,ほうれん
草,キャベツ,セロリー,人参,冷
凍コーン,大根,生姜

飲用牛乳,めだい,ベーコン（卵
不使用）,生わかめ,絹ごし豆腐,
白味噌（米味噌）,赤味噌（米味
噌）

★出典:「学校給食 2023年9月号」「学校給食 2024年9月号」全国学校給食協会発行
※食材の都合等により、献立内容、使用する食材を変更することがあります。ご了承ください。


