
　　令和６年度

座間市立相武台東小学校　

きいろ あか みどり

588 kcal

24.2 g

20.3 g

2.4 g

681 kcal

22.9 g

23.2 g

2.7 g

567 kcal

24.2 g

17.6 g

1.9 g

595 kcal

28.4 g

20.5 g

2.5 g

550 kcal

23.2 g

12.8 g

2.2 g

583 kcal

20.0 g

15.1 g

2.7 g

564 kcal

23.4 g

16.0 g

1.7 g

567 kcal

32.3 g

21.4 g

2.6 g

573 kcal

24.1 g

21.8 g

2.7 g

538 kcal

22.7 g

14.0 g

1.7 g

557 kcal

21.3 g

24.3 g

2.5 g

634 kcal

22.9 g

23.3 g

2.0 g

635 kcal

26.0 g

15.6 g

2.0 g

562 kcal

23.6 g

15.4 g

1.9 g

568 kcal

24.1 g

19.3 g

2.4 g

578 kcal

22.6 g

16.0 g

1.4 g

565 kcal

28.3 g

19.9 g

2.5 g

670 kcal

22.6 g

13.5 g

2.3 g

577 kcal

22.4 g

17.7 g

2.3 g

597 kcal

23.4 g

15.4 g

1.5 g

591 kcal

25.1 g

20.4 g

2.5 g

559 kcal

21.4 g

15.7 g

1.3 g

※ 特
と く

によく噛
か

んで食
た

べましょう！

令和６年度献立テーマ　「　日本の郷土料理を知ろう！　」　10月　「ひっつみ」　青森県

ひっつみは、青森県
あ お も り け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。こねた小麦粉
こ む ぎ こ

をひっぱり、小さく
ち い

ちぎって鍋
な べ

に入れる
い

ところから「ひっつみ」と呼ばれる
よ

ようになりました。

具
ぐ

やだしは、地域
ち い き

や季節
き せ つ

、家庭
か て い

ごとに異
こ と

なります。沿岸部
え ん が ん ぶ

ではカニや魚介
ぎ ょ か い

、山間部
さ ん か ん ぶ

では鶏肉
と り に く

を多
お お

く使
つ か

い、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れて作
つ く

ります。

寒い
さ む

風土
ふ う ど

の中
な か

、作物
さ つ も つ

の収穫
し ゅ う か く

や家族
か ぞ く

の健康
け ん こ う

を願い
ね が

、受
う

け継
つ

がれてきた郷土
き ょ う ど

の味
あ じ

「ひっつみ」を味わって
あ じ

食べましょう
た

。

木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにくと
だいこんの

にもの

ごま
ドレッシング

サラダ

かみかみ献立

30 水
ソフト

フランス
パン

牛乳
ぎゅうにゅう さつまいも

シチュー
ツナと

わかめのサラダ

31

パン あぶら
さつまいも こむぎこ
バター さとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく
だいず　いんげんまめ
チーズ なまクリーム
ツナ　わかめ

にんじん たまねぎ
キャベツ きゅうり

表示している栄養価は4年生のものです。

仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

ごはん あぶら
さとう ごま

まいたけ しいたけ
えのき しめじ
しらたき にんじん
えだまめ こまつな
ねぎ たまねぎ

ジャーマン
ポテト

やさいスープ

ぎゅうにゅう カツオ
ぶたにく ベーコン
だいず

ピーマン
あかピーマン
たまねぎ にんにく
しょうが だいこん
パセリ にんじん

しょうが こんにゃく
だいこん にんじん
チンゲンサイ もやし
キャベツ きゅうり
とうもろこし

ごぼう にんじん
だいこん つきこん
ねぎ こまつな
みかん

たまねぎ にんじん
キャベツ

にんじん たまねぎ
ピーマン トマト
キャベツ きゅうり
とうもろこし

にんじん こまつな
たまねぎ ねぎ

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
たけのこ
チンゲンサイ
しいたけ もやし
ねぎ

にんにく たまねぎ
にんじん トマト
ほうれんそう
とうもろこし

キムチ はくさい
ねぎ にんじん
たけのこ たまねぎ
にら しょうが
にんにく こまつな
とうもろこし もやし

２年
ね ん

生
せ い

遠足
え ん そ く

６年
ね ん

生
せ い

修学
し ゅ う が く

旅行
り ょ こ う

※15日
に ち

振替
ふ り か え

今月
こ ん げ つ

は遠足
え ん そ く

に修学
し ゅ う が く

旅行
り ょ こ う

と

行事
ぎ ょ う じ

がもりだくさんです

ね！元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるよ

うに体調
たいち ょう

を整
ととの

えておきま

しょう。

ぎゅうにゅう タラ
ソーセージ ぶたにく

ぎゅうにゅう
とりにく きぬあげ

1 火
きのこ
ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう

ししゃものごまあげ かきたまじる

こめ むぎ
きょうかまい あぶら
さとう てんぷらこ
こむぎこ ごま
でんぷん

とりにく あぶらあげ
ぎゅうにゅう
シシャモ とうふ
たまご

今月
こ ん げ つ

の

  食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

　　食
た

べものと健康
け ん こ う

について知
し

り、 　　座間市
ざ ま し

の郷土
きょうど

料理
りょ うり

給食
きゅうしょく

にざまりんマーク

　　　楽
た の

しんで食
た

べよう！ 　　が付
つ

いています。探
さが

してみてね！

ぎゅうにゅう
とりにく あぶらあげ

ねぎ にんじん
こまつな しめじ
しいたけ はくさい
だいこん ごぼう

にゅういんりょう
ぶたにく ベーコン
だいずかこうひん
チーズ

しょうが にんにく
たまねぎ にんじん
トマト えだまめ
かんぴょう きゅうり
もやし ほうれんそう

たまねぎ パセリ
にんじん キャベツ
こまつな
とうもろこし

ぎゅうにゅう
ぶたにく さつまあげ
がんもどき

にんじん ごぼう
とうがん ねぎ
たけのこ しいたけ
こんにゃく いんげん
キャベツ もやし
きゅうり

パン あぶら
じゃがいも バター
パンこ

とりにく
ぎゅうにゅう
ウインナー ぶたにく
チーズ

たまねぎ エリンギ
にんじん パセリ
キャベツ こまつな
とうもろこし

しょうが にんじん
だいこん ごぼう
ねぎ こまつな
つきこん

ぎゅうにゅう
あぶらあげ とりにく
みそ

にんじん たまねぎ
こまつな ねぎ
しいたけ かぼちゃ

ごはん あぶら
さとう じゃがいも

ぎゅうにゅう サバ
みそ　かまぼこ

ぎゅうにゅう
とりにく たまご
とうふ

ごはん あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ さとう
ごまあぶら ごま

木 ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

さかなのハーブやき

29 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなとだいずの

ケチャップあえ

だいこんと
ベーコンの

スープ

ごはん でんぷん
じゃがいも あぶら
さとう ごまあぶら

パン こむぎこ
しらたまこ でんぷん
じゃがいも あぶら

21 月 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう

とりそぼろどん けんちんじる

28 月 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ひっつみ
スパイシー

ポテト

25 金 （ごはん） はっこう

にゅう
ドライカレーライス

かんぴょう
サラダ

24

18 金 ソフトめん 牛乳
ぎゅうにゅう

きつねソフトめん みそむしぱん

ソフトめん さとう
ホットケーキミックス

23 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

がんもどきのうまに
ごましょうゆ

あえ

ごはん あぶら
じゃがいも さとう
ごまあぶら ごま

22 火
チキン
ピラフ 牛乳

ぎゅうにゅう

ウインナーソテー マカロニスープ

こめ むぎ
きょうかまい あぶら
バター マカロニ

17 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみそだれ さわにわん

ごはん さとう ごま
あぶら でんぷん

しょうが ごぼう
にんじん だいこん
たけのこ えのき
しいたけ ねぎ

16 水
ガーリック
トースト 牛乳

ぎゅうにゅう

こんさいごまじる れいとうみかん

パン マーガリン
あぶら ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく あぶらあげ
みそ

15 火 （ごはん） 牛乳
ぎゅうにゅう

ピリからもやしどん

ごはん あぶら
さとう ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいずかこうひん
とうふ

にんにく ねぎ
まめもやし もやし
にんじん にら
たまねぎ こまつな
たけのこ

ごもくスープ

11 金 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ハンガリアシチュー かみかみサラダ

パン あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ さとう
ごま

ぎゅうにゅう
ベーコン ぶたにく
だいず

10 木
こめこ
コッペ
パン

牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

いそべフライ
ペンネスープ

こめこパン こむぎこ
あぶら じゃがいも
マカロニ　パンこ

ぎゅうにゅう ホキ
たまご あおのり
ぶたにく ベーコン

9 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とうふのちゅうかに いためナムル

ごはん あぶら
さとう でんぷん
ごま ごまあぶら

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく
うずらたまご ひじき

8 火
さつまいも

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわのもみじあげ みそしる

こめ むぎ
きょうかまい
さつまいも ごま
てんぷらこ こむぎこ
あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう ちくわ
とうふ みそ

7 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

ぶたキムチ ビーフンスープ

ごはん あぶら
ごまあぶら さとう
ごま でんぷん
ビーフン

ぎゅうにゅう
ぶたにく とりにく

4 金 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう まめとひきにくの

インドに
ほうれんそうと
コーンのソテー

パン あぶら
こむぎこ さとう
バター

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいずかこうひん
だいず　いんげんまめ
ソーセージ

日 曜日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

にんじん たまねぎ
もやし にら
しょうが バナナ

3 木 ぶどうパン 牛乳
ぎゅうにゅう

ちゃんぽんめん
あおのりポテト

ビーンズ

パン ちゅうかめん
あぶら でんぷん
じゃがいも

ぎゅうにゅう
ぶたにく エビ
あおのり　だいず

しょうが キャベツ
もやし にんじん
ねぎ こまつな

2 水
（サンド
パン） 牛乳

ぎゅうにゅう

コロッケサンド フォーのスープ バナナ

パン あぶら さとう
フォー　コロッケ

ぎゅうにゅう
とりにく

座間市内
ざ ま し な い

の農家
の う か

さんから

のおいしい「さつまい

も」が給食
きゅうしょく

にたくさん使
つ か

われます。楽
た の

しみにして

いてくださいね。

★かんぴょうサラダ★

「かんぴょう」とは、ユ

ウガオの果実
か じ つ

をひも状
じょう

に

剥
む

き、乾燥
か ん そ う

させて作
つ く

る乾
か ん

物
ぶ つ

の一種
い っ し ゅ

です。食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。

★けんちんじる★

市内
し な い

産
さ ん

の野菜
や さ い

をたくさん

使
つ か

って作
つ く

ります。

★青森
あおもり

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

★

ひっつみ

10月
がつ

　　　献立
こんだて

表
ひょう

ざいりょう エネルギー

たんぱく質

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい エネルギーの

もとになる

体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

脂質

おかず
そのほか

食塩相当量 ©座間市


