
　　　

田舎館村学校給食センター

主
お も

にたんぱく質
し つ

、カルシウム 主
お も

に炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、脂肪
し ぼ う

主
お も

にビタミン類
る い

（A・C）

とりのケチャップに 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　とりのケチャップに ごはん にんじん　　たまねぎ　　いんげん 小 616 小 26.4

にくじゃが ぶたにく じゃがいも　　　米油
こめあぶら

こんにゃく　生
なま

しいたけ　メンマ

（水） いかボール入
い

りスープ いかボール こむぎこ だいこん　　もやし　　えのき 中 741 中 30.0

いわしみそに 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　いわしみそに ごはん にんじん　　　キャベツ 小 632 小 28.6

にくじるいため ぶたにく　　あぶらあげ　みそ 米油
こめあぶら

       さとう たけのこ　　ごぼう　こんにゃく
（木） キャベツのみそ汁

しる

かんそうどうふ　とうふ 中 759 中 32.4

ハムカツ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　ハムカツ ごはん はくさい　　ほうれんそう 小 638 小 21.7

はくさいのなめたけあえ とりにく　　あぶらあげ くり　　しらたまもち えのき　　にんじん　だいこん

（金） しらたま汁
じる

こむぎこ　パンこ　米油
こめあぶら

しめじ　ねぎ　　ごぼう 中 746 中 25.2

ポークウインナー 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ポークウインナー コッペパン たまねぎ　　トマト 小 841 小 32.0

チリトマトビーンズ ひよこ豆
まめ

　あおえんどう豆
まめ

　赤
あか

いんげん豆
まめ

オリーブ油
あぶら

にんじん　　コーン

コーンスープ 白
しろ

いんげん豆
まめ

　　とうにゅう　　ぎゅうにく　ぶたにく シチュールウ ブロッコリー

（月） 十五夜
じゅうごや

ゼリー（オレンジ） ぶたにく　とりにく ゼリー オレンジ 中 961 中 36.5

たらみそフライ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　たらみそフライ ごはん もやし　　にんじん　　ピーマン 小 624 小 26.0

もやしいため ぶたにく　　とりにく 米油
こめあぶら

　　でんぷん　　ごま油
あぶら

キャベツ　　しめじ　　ねぎ

（火） かしわ汁
じる

かんそうどうふ こむぎこ　　　パンこ ごぼう 中 747 中 29.6

かわりぎょうざ（小
しょう

２コ　中
ちゅう

3コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ほうれんそう入
い

りぎょうざ ごはん にんじん　えのき　　こんにゃく 小 624 小 21.8

ひじきのいために ひじき　　さつまあげ　　ぶたにく さつまいも ねぎ　　　ほうれんそう　　キャベツ

（水） さつま汁
じる

だいず　　とりにく　　みそ こむぎこ 中 798 中 26.7

カリフラワーのサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん　　　麦
むぎ

にんじん　たまねぎ 小 827 小 24.3

ミートボール　　　とりにく じゃがいも　オリーブ油
ゆ

ミニトマトジュース　　りんご
（木） カレールウ　ごま　マヨネーズ カリフラワー　　きゅうり 中 965 中 27.7

チーズオムレツ ブルーベリージョア　　　チーズオムレツ ごはん にんじん　　たまねぎ　いんげん 小 609 小 24.5

ぶたにくのくろずいため ぶたにく　　みそ ごま油
あぶら

　　　さとう きくらげ

つみれ汁
じる

たらボール　　だいず はくさい　　ねぎ

（金） こくとうだいず 中 732 中 28.1

ホキみそフライ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ホキみそフライ ごはん だいこん　　ブロッコリー 小 646 小 23.2

だいこんサラダ つくね　　ツナ はるさめ にんじん　　キャベツ

（火） はるさめスープ こむぎこ　パンこ　米油
こめあぶら

たけのこ 中 801 中 27.6

コーンシュウマイ（小
しょう

２コ　中
ちゅう

3コ） 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　コーンシュウマイ ごはん にんじん　　ほししいたけ　ねぎ 小 584 小 23.2

マーボーどうふ ぶたにく　　とうふ でんぷん たけのこ　生
なま

しいたけ　きくらげ

（水） きのこのスープ かまぼこ 米油
こめあぶら

しめじ　えのき　はくさい 中 736 中 28.4

たまごやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　たまごやき ゆかりごはん れんこん　　にんじん　　いんげん 小 633 小 22.4

れんこんのみそマヨいため チキンハム　　とうふ 米油
こめあぶら

だいこん　　ほししいたけ　　ねぎ

（木） みそけんちん汁
じる

清水森
しみずもり

ナンバみそ　あぶらあげ　みそ マヨネーズ　　さとう ごぼう　　こんにゃく 中 763 中 25.4

ぶたバラやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　ぶたにく ごはん たまねぎ　　ピーマン　　しめじ 小 605 小 23.6

もやしのサラダ とうふ　　　みそ はるさめ　　米油
こめあぶら

もやし　　きゅうり　　コーン　　にんじん

（金） なめこのみそ汁
しる

ツナ だいこん　　なめこ　　ふかうら雪人参
ゆきにんじん

中 747 中 27.8

ポテトコロッケ 牛乳
ぎゅうにゅう

ゆでちゅうか キャベツ　　にんじん　たまねぎ 小 609 小 22.4

わかめスープ ぶたにく ポテトコロッケ　　米油
こめあぶら

だいこん　　えのき　　もやし

（月） わかめ　　かまぼこ メンマ 中 758 中 27.2

さばしょうがやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　さばしょうがやき ごはん わらび　みずな　えのき　うど　なめこ 小 629 小 30.2

さんさいいため ぶたにく ごま油
あぶら

　　　さとう たけのこ　にんじん　こんにゃく
（火） すきやきふうに やきどうふ　　いたふ しめじ　はくさい　たまねぎ　えのき 中 755 中 33.8

つくねハンバーグ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　つくねハンバーグ ごはん きりぼしだいこん　生
なま

しいたけ 小 596 小 25.8

きりぼしだいこんのサラダ とりにく　　　かまぼこ ごま油
あぶら

　　　さとう ピーマン　きゅうり　にんじん

（水） みそかきたま汁
じる

たまご　　みそ でんぷん たまねぎ　　はくさい　　ねぎ 中 723 中 29.7

フルーツデザート 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ぶたにく ごはん　　　　麦
むぎ

　　　じゃがいも にんじん　　たまねぎ 小 762 小 21.7

とうにゅう オリーブ油
あぶら

　　カレールウ ミニトマトジュース　おうとう

（木） さとう みかん　パイナップル　りんご 中 935 中 25.5

あじにつけ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　あじにつけ ごはん にんじん　　ほししいたけ 小 637 小 30.3

さといものそぼろに ぶたにく　　みそ さといも　　米油
こめあぶら

だいこん　　えのき　ねぎ

（金） とりだんご汁
じる

とりだんご　　とうふ　　えだまめ さとう　　でんぷん こんにゃく 中 770 中 34.1

キャベツののりあえ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ぶたにく ゆでちゅうか もやし　　たけのこ　　ほししいたけ
小 611 小 29.0

ようなし缶
かん

みそ ラード　　さとう ねぎ　　　ほうれんそう　　キャベツ

（月） 　館
かん

中
ちゅう

先生
せんせい

リクエスト献立
こんだて

のり でんぷん ようなし缶
かん

中 764 中 35.9

とりのごまてりやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　とりのごまてりやき ごはん にんじん　　たまねぎ　　ピーマン 小 619 小 27.0

ビーフンいため ぶたにく　　　えび ビーフン　　ごま はくさい　　えのき　　ねぎ

（火） ワンタンスープ なると ごま油
あぶら

　　　ワンタン　　　　米油
こめあぶら

中 747 中 30.5

かぼちゃひきにくフライ 牛乳
ぎゅうにゅう

　かぼちゃひきにくフライ　ひじき ごはん かぼちゃ　　くわい 小 665 小 20.1

ひじきとくわいのサラダ えだまめとじゃこのボール　ちくわ　こんぶ マヨネーズ　　ごま だいこん　にんじん　　こんにゃく
（水） おでん がんも　うずらのたまご　のり　かつおぶし こむぎこ　　　パンこ　　　米油

こめあぶら

いんげん　　きゅうり 中 849 中 24.1

にしんみそに 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　にしんみそに ごはん にんじん　　ねぎ 小 644 小 28.1

にんじんのそぼろいため とりにく　ちくわ　かんそうどうふ ながいも しめじ　　キャベツ

（木） ながいも入
い

りぶた汁
じる

ぶたにく　　みそ　　とうふ はるさめ　米油
こめあぶら

　ごま油
あぶら

ごぼう 中 794 中 33.2

めだまやき 牛乳
ぎゅうにゅう

　　めだまやき ごはん　　　麦
むぎ

にんじん　　たまねぎ 小 626 小 20.5

（ひきにくいため） ぶたにく　　だいず 米油
こめあぶら

　　　でんぷん ピーマン　だいこん

もずく入
い

りスープ もずく プリン えのき　　かぼちゃ

（金） かぼちゃプリン 中 709 中 22.8

※材料の都合により献立を変更することがあります。御了承ください。 小 648 小 25.1

中 786 中 29.1

　※田舎館産、青森県産、県内工場で加工された食品を太字にしています。

おしらせ＆一口
ひとくち　

メモ

栄養価

熱量 たん白質

kcal g

令和７年10月

に　ち
ようび こ　　ん　　だ　　て

血
ち

や肉
に く

･骨
ほ ね

になる食品
しょくひん

熱
ね つ

や力
ちから

になる食品
しょくひん

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

3

くりごはん

10月
がつ

6日
むいか

は十五夜
じゅうごや

です。今日
きょう

は少
すこ

し

早
はや

いですが十五夜
じゅうごや

にちなんだ献立
こんだて

で

す。当日
とうじつ

はゼリーがつきます。

6

コッペパン

パンにウインナーとチリトマトビーン

ズをはさんで食
た

べましょう。今日
きょう

は十
じゅ

五夜
うごや

です。

1 今月
こんげつ

の献立目標
こんだてもくひょう

は「和食
わしょく

に親
した

しもう」

です。いかボールは石川県
いしかわけん

の魚醤
ぎょしょう

い

しるを味付
あじつ

けに使用
しよう

しています。

2
数字
すうじ

の語呂合
ごろあ

わせで10月
がつ

2日
ふつか

は「豆
とう

腐
ふ

の日
ひ

」10月
がつ

4日
よっか

は「いわしの日
ひ

」に

制定
せいてい

されています。

9

ミートボールカレー

カレーには田舎館村
いなかだてむら

産
さん

のミニトマト

ジュースが入
はい

っています。

10 今日
きょう

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

を休
やす

ませるためにもスマホやゲームの時
じか

間
ん

を減
へ

らそう！

7
かしわ汁

じる

は大分県
おおいたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

でとり肉
にく

やごぼうを醤油
しょうゆ

や酒
さけ

で味付
あじつ

けした汁
しる

物
もの

です。中学校
ちゅうがっこう

 は給食
きゅうしょく

 はありません。

8 ぎょうざの皮
かわ

と具
ぐ

にほうれん草
そう

を使
つか

っ

た丸
まる

い形
かたち

のぎょうざです。

16

ゆかりごはん

10月
がつ

16日
にち

は「世界食糧
せかいしょくりょう

デー」です。炒
いた

め物
もの

に弘前
ひろさき

市
し

の清水
しみず

森
もり

ナンバみそを

使用
しよう

しています。

17
今日
きょう

のぶたバラ焼
や

きの味付
あじつ

けにふかう

ら雪人参
ゆきにんじん

で甘
あま

みをつけた醤油
しょうゆ

を使用
しよう

し

ています。

14 はるさめは何
なに

から作
つく

られているのか

分
わ

かりますか？緑
りょく

豆
とう

やじゃがいもな

どのでんぷんから作
つく

られています。

15
１０月

がつ

１５日
にち

は「きのこ」の日
ひ

です。おなか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのあるきのこを

しっかり食
た

べましょう

22 食
た

べ物
もの

クイズ②さつまいもは１．地下
ちか

の茎
くき

２．地下
ちか

の根
ね

どちらが大
おお

きくなっ

たものか分
わ

かるかな？

23

ポークカレー

給食
きゅうしょく

アンケートでは肉
にく

の種類
しゅるい

ごとに

票
ひょう

が割
わ

れ、ポークカレーが第
だい

4位
い

でカ

レーではトップでした。

20

やきそば

中学校
ちゅうがっこう

は給食
きゅうしょく

はありません。

21 食
た

べ物
もの

クイズ①さといもを多
おお

く生産
せいさん

し

ている都道府県
とどうふけん

は？１．北海道
ほっかいどう

　２．

福岡
ふくおか

３・埼玉
さいたま

のどれか分
わ

かるかな？

28 ビーフンとは、米粉
こめこ

を原料
げんりょう

とするライ

スヌードルのひとつです。

29

のりかつおふりか
け

　「がんもどき」がどんな食
た

べ物
もの

か分
わ

かりますか？うずらの卵
たまご

はよく嚙
か

んで

食
た

べましょう。

24 食
た

べ物
もの

クイズの答
こた

え①３埼玉県
さいたまけん

　②

２．地下
ちか

（土
つち

の中
なか

）の根
ね

が大
おお

きくなった

ものです。

27

じゃじゃめん

八戸市
は ちの へし

の給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の献立
こんだて

。一般的
いっぱんてき

なじゃじゃ麺
めん

とは違
ちが

っています。小学
しょうがっ

校
こ う

は給食
きゅうしょく

はありません。

30 １０月
がつ

３０日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」で

す。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしていますか？

31

ガパオライス

ごはんの上
うえ

にひき肉
にく

と野菜
や さ い

の炒
いた

め物
もの

と目玉焼
め だ ま や

きをのせて食
た

べましょう。中
ちゅ

学校
うがっこう

は給食
きゅうしょく

はありません。

栄養価
え い よ う か

平均
へいきん

献立目標

和食に親しもう

今月の田舎館産の食材(予定)
米（はれわたり）・赤みそ・生しいたけ・ミニトマトジュース



学校給食センター

今月
こんげつ

は食
た

べ物
もの

に関
かん

する行事
ぎょうじ

がたくさんあるよ。一部
いちぶ

を紹介
しょうかい

します。

 2025年10月号
 田舎館村

  きゅうしょくだより

今月
こんげつ

はスポーツと栄養
えいよう

について勉強
べんきょう

しよう！

ぱ く ぱ く


