
10月1日（水） 10月2日（木） 10月3日（金） 10月6日（月） 10月7日（火） 10月8日（水）

10月9日（木） 10月10日（金） 10月14日（火） 10月15日（水） 10月16日（木） 10月17日（金）

−しょくいくのひ−
ごはん　
牛乳　
ひめじおでん　
ひねどりのゆずソテー

□	 ごはん

◯	 牛乳	

△	 こんにゃく	
	 しお	
◯	 うずらたまご	
◯	 さつまあげ	
□	 じゃがいも	
△	 だいこん	
△	 れんこん	
◯	 がんもどき	
	 うすくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）	
	 みりん	
△	 しょうが	
	 こいくちしょうゆ	
	 だしじる	

◯	 ひねどり	
△	 キャベツ	
△	 にんじん	
△	 とうもろこし	
□	 サラダあぶら	
	 しお	
	 こしょう	
	 こめず	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	
△	 ゆずかじゅう	

パン　
牛乳　
ソーススパゲティ　
ごぼうのソテー

□	 パン	

◯	 牛乳	

□	 スパゲティ	
◯	 ぶたにく	
◯	 ちくわ	
△	 もやし	
△	 たまねぎ	
△	 にんじん	
△	 はねぎ	
□	 サラダあぶら	
	 ウスターソース	
	 トンカツソース	
◯	 あおさこ	
	 しお	
	 こしょう	

△	 ごぼう	
	 こめず	
△	 にんじん	
△	 キャベツ	
◯	 ポークハム	
□	 ごま	
	 うすくちしょうゆ	
□	 サラダドレッシング	
□	 サラダあぶら	

ごはん　
牛乳　
こんさいのごまじる
わふうハンバーグ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

△	 だいこん
△	 にんじん
□	 さといも
	 しお
△	 ごぼう
◯	 あぶらあげ
△	 はねぎ
□	 ごま
◯	 みそ
	 みりん
	 にぼし（だし）

◯	 ハンバーグ（こむぎぬき）	
△	 たまねぎ	
△	 しめじ	
□	 サラダあぶら	
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう	
	 みりん	
□	 でんぷん	

アップルパン　
牛乳　
ポークビーンズ　
かぼちゃコロッケ

□	 パン	
△	 ドライアップル	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく
	 ワインふうちょうみりょう
□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
△	 にんじん
△	 パセリ
◯	 だいず
△	 トマトピューレ
	 トマトケチャップ
	 ウスターソース
□	 さとう
	 ポークスープ
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう

□	 かぼちゃコロッケ	
□	 あぶら	

ハヤシライス（こめこ）　
牛乳　
キャベツとツナのソテー

□	 ごはん
◯	 ぎゅうにく	
	 あかワイン	
△	 たまねぎ	
△	 にんじん	
△	 しめじ	
△	 グリンピース	
□	 サラダあぶら	
△	 トマトピューレ	
	 トマトケチャップ	
	 ウスターソース	
□	 さとう	
	 ポークスープ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん	
□	 こめこ	
	 しお	
	 こしょう	

◯	 牛乳	

△	 キャベツ
◯	 まぐろのあぶらづけ（こめゆ）
△	 にんじん
□	 さとう
	 こめず
	 しお
	 こしょう
□	 サラダあぶら

パン　
牛乳　
たまごスープ
ジャーマンポテト　
みかん

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 たまご	
◯	 ぶたにく	
△	 にんじん	
△	 キャベツ	
△	 たまねぎ	
△	 さやいんげん	
	 ポークスープ	
	 しお	
	 こしょう	

□	 じゃがいも
△	 たまねぎ
◯	 ベーコン
△	 パセリ
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう

△	 みかん

ごはん　
牛乳　
わかめスープ　
さばのかわりみそに　
きゅうりのしょうゆづけ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 とうふ	
◯	 けいにく	
	 こいくちしょうゆ	
	 せいしゅ	
△	 にんじん	
◯	 わかめ	
△	 たまねぎ	
□	 ごまあぶら	
	 チキンスープ	
	 うすくちしょうゆ	
	 しお	
	 こしょう	

◯	 さば	
△	 ねぶかねぎ	
	 トウバンジャン	
△	 にんにく	
△	 しょうが	
□	 ごまあぶら	
□	 さとう	
◯	 あかみそ	
	 こいくちしょうゆ	
	 せいしゅ	

△	 きゅうり	
	 しお	
△	 しょうが	
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう	
	 みりん	
	 こめず	

ごはん　
牛乳　
ジャージャンめん　
ごぼうのかきあげ（こめこ） 

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぎゅうにく	
△	 にんにく	
◯	 あかみそ	
△	 ねぶかねぎ	
□	 さとう	
	 みりん	
□	 ごま	
□	 ごまあぶら	
□	 ちゅうかそば	
△	 にんじん	
△	 もやし	
△	 しなちく	
△	 はねぎ	
	 うすくちしょうゆ	
	 チキンスープ	
	 しお	
	 こしょう	

◯	 だいず
△	 ごぼう
△	 にんじん
△	 さやいんげん
	 しお
□	 てんぷらこ（こめこ）
□	 あぶら

−つきみこんだて−
ごはん　
牛乳　
とうふじる　
さといものうまに　
つきみだんご

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 とうふ	
◯	 あぶらあげ	
◯	 わかめ	
△	 しいたけ	
△	 にんじん	
△	 はねぎ	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）	

◯	 けいにく	
△	 しょうが	
□	 さといも	
△	 にんじん	
△	 さやいんげん	
△	 こんにゃく	
	 しお	
□	 サラダあぶら	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう	
	 みりん	

□	 つきみだんご

ごはん　
牛乳　
にくじゃが　
きりぼしだいこんのしおこうじいため

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぎゅうにく	
□	 じゃがいも	
△	 たまねぎ	
△	 にんじん	
△	 グリンピース	
△	 こんにゃく	
	 しお	
△	 しょうが	
□	 サラダあぶら	
	 せいしゅ	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	

△	 きりぼしだいこん	
△	 にんじん	
◯	 ひじき	
◯	 あぶらあげ	
△	 しょうが	
△	 さやいんげん	
□	 サラダあぶら	
	 こいくちしょうゆ	
	 しおこうじ	
□	 さとう	

パン　
牛乳　
コーンスープ　
ドライカレー

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ベーコン
△	 にんじん
△	 たまねぎ
□	 じゃがいも
△	 とうもろこし
△	 コーンペースト
△	 パセリ
□	 サラダあぶら
	 しお
	 こしょう
	 ポークスープ
□	 コーンスターチ

◯	 ぎゅうにく	
◯	 とりレバー	
△	 たまねぎ	
△	 セロリ	
△	 にんじん	
◯	 だいず	
△	 しょうが	
□	 サラダあぶら	
	 トマトケチャップ	
	 ウスターソース	
	 カレーこ	
	 ワインふうちょうみりょう	
△	 にんにく	
	 しお	
	 こしょう	
	 ポークスープ	

なめし　
牛乳　
ぶたにくとだいこんのスープ　
さつまいものかきあげ（こめこ）

□	 ごはん
△	 だいこんば

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
△	 にんじん	
◯	 とうふ	
△	 だいこん	
△	 はねぎ	
△	 しょうが	
	 チキンスープ	
	 うすくちしょうゆ	
	 しお	
	 こしょう	

□	 さつまいも
◯	 ちりめんじゃこ
	 しお
□	 てんぷらこ（こめこ）
□	 あぶら
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学校給食献立表（東ブロック）　令和7年度10月分（10/1～10/31） 姫路市教育委員会

○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：



10月平均
栄養量

（小学校4年生）

エネルギー 607ｋｃａｌ

たんぱく質 23.7ｇ

脂質 29.2％

カルシウム 302ｍｇ

鉄 2.0ｍｇ

ビ
タ
ミ
ン

A 227μｇＲAＥ

B1 0.38ｍｇ

B2 0.48ｍｇ

C 20ｍｇ

食塩相当量 2.2ｇ

食物繊維 4.9ｇ

マグネシウム 80ｍｇ

亜鉛 3.0ｍｇ

ごはん　
牛乳　
みそしる　
にんじん だいこん ごぼう 

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 とうふ
◯	 あぶらあげ
△	 にんじん
△	 たまねぎ
□	 じゃがいも
△	 はねぎ
◯	 わかめ
◯	 みそ
	 にぼし（だし）

◯	 ぶたにく	
△	 にんじん	
△	 だいこん	
△	 ごぼう	
△	 こんにゃく	
	 しお	
△	 さやいんげん	
□	 サラダあぶら	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん	
	 けずりぶし（だし）	

あきのカレーライス（こめこ・ざっこくごはん）
牛乳　
キャベツのあまずいため

□	 ごはん
□	 はいがおしむぎ
□	 はつがげんまい
□	 もちくろまい
□	 もちきび
◯	 あずき
□	 もちあかまい
□	 ハトむぎ
□	 もちあわ
◯	 ぎゅうにく	
□	 じゃがいも	
△	 たまねぎ	
△	 にんじん	
△	 なす	
△	 しめじ	
△	 セロリ	
△	 しょうが	
△	 にんにく	
□	 サラダあぶら	
	 ポークスープ	
	 トマトケチャップ	
	 ウスターソース	
	 カレーこ	
	 ガラムマサラ	
△	 パプリカ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん	
□	 こめこ	
	 しお	
	 こしょう	

◯	 牛乳	

△	 キャベツ
△	 にんじん
◯	 ベーコン
	 こめず
□	 さとう
	 しお
□	 ごまあぶら

ごはん　
牛乳　
はっぽうさい　
たらのからあげ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
◯	 えび	
△	 はくさい	
△	 にんじん	
△	 たまねぎ	
△	 はねぎ	
◯	 うずらたまご	
△	 たけのこ	
△	 きくらげ	
△	 しょうが	
□	 サラダあぶら	
	 チキンスープ	
	 うすくちしょうゆ	
□	 さとう	
□	 でんぷん	
	 しお	
	 こしょう	
	 こめず	
□	 ごまあぶら	

◯	 すけとうだら
	 しお
	 こしょう
□	 でんぷん
□	 あぶら

ごはん　
牛乳　
ワンタンスープ（こめこ）
マーボーどうふ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ベーコン	
△	 もやし	
△	 たまねぎ	
△	 にんじん	
△	 チンゲンサイ	
□	 ワンタン（こめこ）	
	 うすくちしょうゆ	
	 ポークスープ	
	 しお	
	 こしょう	

◯	 とうふ	
◯	 ぶたにく	
△	 しょうが	
△	 にんにく	
	 トウバンジャン	
△	 にんじん	
△	 しいたけ	
△	 はねぎ	
□	 ごまあぶら	
	 チキンスープ	
□	 さとう	
	 こいくちしょうゆ	
◯	 あかみそ	
	 せいしゅ	
□	 でんぷん	

パン　
牛乳　
トマじゃが　
チキンのいためサラダ　
くろまめきなこクリーム

□	 パン	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
△	 にんにく	
△	 にんじん	
△	 たまねぎ	
□	 じゃがいも	
△	 トマト	
□	 サラダあぶら	
	 しお	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	
	 せいしゅ	
	 ポークスープ	
□	 バジルペースト	

△	 キャベツ	
◯	 けいにくのあぶらづけ	
△	 にんじん	
□	 サラダドレッシング	
	 うすくちしょうゆ	
	 しお	
	 こしょう	
□	 サラダあぶら	

□	 くろまめきなこクリーム	

ガパオライス　
牛乳　
ちゅうかスープ　
さつまいもスティック

□	 ごはん
◯	 けいにく	
◯	 だいず	
□	 サラダあぶら	
△	 にんにく	
△	 たまねぎ	
△	 あかピーマン	
△	 ピーマン	
	 しお	
	 こしょう	
	 ポークスープ	
	 ナンプラー	
	 うすくちしょうゆ	
	 オイスターソース	
□	 さとう	
□	 バジルペースト	
□	 でんぷん	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
◯	 とうふ	
△	 にんじん	
△	 たまねぎ	
△	 チンゲンサイ	
△	 しょうが	
	 チキンスープ	
	 うすくちしょうゆ	
	 しお	
	 こしょう	

□	 さつまいもスティック

10月20日（月） 10月21日（火） 10月22日（水） 10月23日（木） 10月24日（金） 10月27日（月）

学校給食献立表（東ブロック）　令和7年度10月分（10/1～10/31） 姫路市教育委員会

10月28日（火） 10月29日（水） 10月30日（木） 10月31日（金）

□	 パン	
△	 かぼちゃ	

◯	 牛乳	

◯	 つくね
△	 たまねぎ
△	 にんじん
□	 じゃがいも
△	 キャベツ
△	 にんにく
□	 オリーブオイル
	 ポークスープ
	 しお
	 こしょう
△	 オレガノ

◯	 あきさけ
	 ワインふうちょうみりょう
	 しお
	 こしょう
□	 こめこ
□	 あぶら

パンプキンパン　
牛乳　
しあわせのいしのスープ 
あきさけのムニエルふう（こめこ）

□	 ごはん
◯	 とうふ	
△	 にんじん	
◯	 こんぶ	
◯	 こなかつお	
	 こいくちしょうゆ	
□	 さとう	
□	 サラダあぶら	

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
△	 にんじん	
△	 だいこん	
△	 しいたけ	
△	 はねぎ	
△	 ごぼう	
	 うすくちしょうゆ	
	 しお	
	 みりん	
	 けずりぶし（だし）	

◯	 ひじき	
△	 にんじん	
◯	 あぶらあげ	
◯	 けいにく	
△	 さやいんげん	
□	 サラダあぶら	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	

どんどろけめし　
牛乳　
さわにわん　
ひじきのあぶらいため

□	 ごはん

◯	 牛乳	

◯	 ぶたにく	
△	 にんじん	
△	 だいこん	
□	 さといも	
	 しお	
△	 ごぼう	
△	 はねぎ	
□	 ごまあぶら	
◯	 とうにゅう	
◯	 しろみそ	
◯	 みそ	
	 うすくちしょうゆ	
	 けずりぶし（だし）	

◯	 ぎゅうにく	
△	 ねぶかねぎ	
△	 しょうが	
□	 サラダあぶら	
△	 にんじん	
△	 かんぴょう	
	 しお	
△	 しいたけ	
△	 にら	
◯	 たまご	
□	 さとう	
	 うすくちしょうゆ	

ごはん　
牛乳　
とうにゅうじる　
かんぴょうのたまごとじ

□	 ごはん

◯	 牛乳	

□	 うどん	
◯	 あぶらあげ	
△	 にんじん	
△	 はくさい	
△	 しめじ	
◯	 かまぼこ	
△	 しょうが	
△	 はねぎ	
	 うすくちしょうゆ	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん	
□	 でんぷん	
	 けずりぶし（だし）	

◯	 けいにく	
	 しお	
	 こしょう	
□	 でんぷん	
□	 あぶら	
△	 たまねぎ	
△	 パセリ	
□	 さとう	
	 こめず	
	 こいくちしょうゆ	
	 みりん	

ごはん　
牛乳　
あんかけうどん　
けいにくのなんばんづけ
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○赤の食品…体をつくるもの（たんぱくしつ・むきしつ）　□黄の食品…ねつや力のもとになるもの（たんすいかぶつ・しぼう）　△緑の食品…体の調子をととのえるもの（ビタミン）

特定原材料表示　　卵： 　　乳製品： 　　小麦： 　　えび： 　　かに： 　　そば： 　　落
（ピーナッツ）
花生： 　　くるみ：


