
令和５年度   １０月 こんだてひょう             双柳給食共同調理場 

日 

曜 

 

こんだてめい 

ちやにくになるもの 

 
1群 たんぱく質 

2群 ミネラル 

からだのちょうしを 

ととのえるもの 

3群 ビタミンＡ 

４群 ビタミンＣ 

ねつやちからに 

なるもの 

5群 糖質 

６群 脂質 

エネルギー 

(Kcal) 
たんぱくしつ

（ｇ） 

２ 

月 
ごはん 

 

とりにくのみそがらめ 

かきたまじる 

おひたし 

ぎゅうにゅう とりにく  

とうふ みそ かまぼこ 

たまご  

にんじん ねぎ ほうれんそう 

キャベツ こまつな もやし 

こめ あぶら かたくりこ 

こめこ さとう  

６７０ 

２８．２ 

３

火 
こどもパン 

 

ハムカツ 

キャベツのソテー 

たっぷりコーンのスープ 

ぎゅうにゅう  

ボロニアソーセージ 

ベーコン  

たまねぎ にんじん セロリ 

パセリ キャベツ  

とうもろこし  

パン あぶら こむぎこ 

じゃがいも ぱんこ 

６６５ 

２１．９ 

４ 

水 
ハヤシライス 

 

こんにゃくサラダ 

てづくりぶどうゼリー 
ぎゅうにゅう ぶたにく 

たまねぎ にんじん こんにゃく もやし 

マッシュルーム こまつな グリンピース 

とうもろこし ぶどうジュース 

こめ あぶら さとう 

ドレッシング  

６７３ 

２４．７ 

５ 

木 
バターロール 

 

ポークビーンズ 

てづくりワンタンスープ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

だいず なると  

たまねぎ にんじん セロリ  

パセリ しょうが もやし 

キャベツ ほうれんそう  

パン ワンタンのかわ 

あぶら ごまあぶら 

６５６ 

２７．６ 

６ 

金 

まこもの 

まぜごはん  

いかのかりんあげ 

じゃがいもと 

たまねぎのみそしる 

ぎゅうにゅう とりにく 

あぶらあげ いか みそ 

まこもたけ にんじん しめじ 

まいたけ えだまめ たまねぎ 

こまつな  

こめ あぶら さとう  

かたくりこ こむぎこ 

じゃがいも   

６０８ 

２６．６ 

10 

火 
ごもくうどん 

 

おにまん  

りんご 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

かまぼこ こんぶ  

チーズ  

にんじん ねぎ しめじ  

こまつな まこもたけ りんご 

じごなうどん あぶら 

むしパンミックス  

さつまいも ごまあぶら 

６４９ 

２４．９ 

11 

水 
ビビンバ 

 
はるさめスープ 

ぎゅうにゅう とりにく

ぶたにく たまご 

だいず みそ  

しょうが にんにく ねぎ だいずもやし 

きりぼしだいこん チンゲンサイ にんじん 

ほししいたけ ほうれんそう  

こめ あぶら さとう 

ごまあぶら はるさめ 

かたくりこ ごま 

６０９ 

２８．３ 

12 

木 
ツイストパン 

 

しょうゆやきそば 

☆あげウインナー（2本） 

ゼリーポンチ 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

ウインナー かまぼこ 

にんにく にんじん たまねぎ  

キャベツ まこもたけ きくらげ 

にら みかん おうとう パイン 

パン あぶら  

ちゅうかめん ゼリー 

７２２ 

２４．５ 

13 

金 
カレーライス 

 

コーンサラダ 

キャンディチーズ（２こ） 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

チーズ 

にんにく しょうが たまねぎ 

にんじん キャベツ もやし 

とうもろこし こまつな 

こめ むぎ バター 

じゃがいも こむぎこ 

あぶら 

６８４ 

２３．５ 

16 

月 
そぼろどん 

 

ぐだくさんみそしる 

みかん  

ぎゅうにゅう とりにく 

たまご みそ だいず 

あぶらあげ 

にんじん グリンピース 

しょうが ごぼう たまねぎ 

こんにゃく みかん 

こめ あぶら さとう 

じゃがいも  

６４４ 

２４．９ 

17 

火 

フラワー 

ロール 
 

スパゲティミートソース 

ほうれんそういりサラダ 

ぎゅうにゅう ぶたにく

こなチーズ  

にんにく セロリ にんじん  

たまねぎ ほうれんそう キャベツ 

もやし とうもろこし 

パン スパゲティ 

あぶら ドレッシング 

６６１ 

２５．５ 

18 

水 
わかめごはん 

 

あじのたつたあげ 

にくじゃが 

りんご 

ぎゅうにゅう あじ 

ぶたにく 

たまねぎ しょうが にんじん 

こんにゃく グリンピース 

りんご  

こめ かたくりこ 

こめこ あぶら さとう  

じゃがいも 

６６９ 

２９．４ 

19 

木 

ココア 

あげパン  

はくさいと 

にくだんごのスープ 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう とりにく

たまご ヨーグルト 

しょうが にんじん ねぎ 

はくさい ほうれんそう 

ほししいたけ  

パン あぶら さとう 

ココア かたくりこ 

はるさめ 

６６１ 

２３．２ 

20 

金 
ごはん 

 

とりにくとやさいの 

くろずあんかけ 

ちゅうかふうたまごスープ 

ぎゅうにゅう とりにく

たまご だいず  

にんにく しょうが とうもろこし  

れんこん ピーマン みずな なす  

にんじん ほししいたけ たまねぎ 

こめ かたくりこ 

あぶら さとう  

ごまあぶら  

７３４ 

２６．３ 

23 

月 
やきにくどん 

 
キムチすいとん 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

みそ あぶらあげ 

しょうが たまねぎ しらたき ねぎ 

グリンピース にんじん だいこん 

ごぼう こんにゃく はくさいキムチ 

こめ あぶら さとう 

トック  

６６１ 

２８．５ 

24 

火 

コーンわかめ

ラーメン  

つぎょうざ 

みかん 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

なると わかめ  

にんじん もやし キャベツ ねぎ

たまねぎ とうもろこし にら  

にんにく しょうが みかん 

ちゅうかめん あぶら 

ぎょうざのかわ  

ごまあぶら  

６４０ 

２６．８ 

25 

水 
ごはん 

 

さばのみそに 

だいこんのいために 

かき 

ぎゅうにゅう さば  

みそ ぶたにく こんぶ 

しょうが ねぎ にんにく 

にんじん だいこん かき 

グリンピース 

こめ あぶら  

ごまあぶら さとう 

６４２ 

２７．９ 

26 

木 

てづくり 

カレーパン 
 

ABCパスタスープ 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

ベーコン ヨーグルト  

にんにく たまねぎ にんじん 

セロリ キャベツ パセリ  

パン あぶら こむぎこ 

ぱんこ マカロニ  

６１４ 

２２．６ 

27 

金 
ごはん 

 

マーボーどうふ 

きりぼしだいこんのサラダ 

ぎゅうにゅう ぶたにく

とうふ みそ  

しょうが ねぎ にんじん にら 

きりぼしだいこん こまつな 

もやし とうもろこし  

こめ あぶら さとう 

ごまあぶら かたくりこ 

ドレッシング 

５９５ 

２３．８ 

30 

月 
コーンピラフ 

 

とりにくのからあげ 

じゃがいもとベーコンのスープ 

ぎゅうにゅう とりにく 

ベーコン  

にんじん たまねぎ とうもろこし 

しょうが セロリ パセリ 

ピーマン  

こめ あぶら バター 

かたくりこ こめこ 

じゃがいも 

６４７ 

２３．９ 

31 

火 

こくとう 

しょくパン  

パンプキンシチュー 

だいずいりごまサラダ 

ぎゅうにゅう とりにく

なまクリーム だいず 

にんじん たまねぎ しめじ 

かぼちゃ キャベツ もやし  

こまつな パセリ  

パン あぶら バター 

こむぎこ ごま 

６１３ 

２４．１ 



  『まこもたけ』 知っていますか？ 

  

 飯能市
はんのうし

では、平成
へいせい

１７年
ねん

から市
し

の特
とく

産品
さんひん

にしていこうと、飯
はん

能
のう

市
し

内
ない

（精
せい

明地区
め い ち く

や加治
か じ

地区
ち く

）で 

「まこもたけ」を作
つく

るようになりました。 

名
な

前
まえ

だけ聞
き

くと「きのこ」のようですが、水田
すいでん

で栽培
さいばい

されるお米
こめ

と同
おな

じイネ科
い ね か

の野菜
やさい

です。 

成長
せいちょう

すると2
２

ｍ近く
ちかく

の背丈
せたけ

になりますが食
た

べられるのは下
した

の方
ほう

の白
しろ

い根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

だけです。 

タケノコ
た け の こ

のような食感
しょっかん

があるので，『
「

まこもたけ』
」

と呼
よ

ばれるようになりました。  

まこもたけは淡白
たんぱく

でクセがなく、たけのこととうもろこしを合
あ

わせたような香
かお

りがします。 

給 食
きゅうしょく

では、１０月６日まぜごはんと１０日のごもくうどん、１２日のしょうゆやきそばに 

使
つか

う予定
よてい

です。白
しろ

く、しゃきしゃきした食
しょっ

感
かん

がまこもたけです。あじわって食
た

べてみてください。 

 

 

 

 
 

 

 

   

１０月は「食品
しょくひん

ロス
ろ す

削減
さくげん

月間
げっかん

」、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。 

日
に

本
ほん

では、本来
ほんらい

食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

＝食
しょく

品
ひん

ロスが平成
へいせい

２９年
ねん

度
ど

に年間
ねんかん

６１２万
まん

トン（推計
すいけい

）発生
はっせい

し

ています。これは国
こく

民
みん

１人
ひとり

当
あ

たりに換算
かんざん

すると、毎日
まいにち

ご飯
はん

茶
ちゃ

わん１杯分
はいぶん

（約
やく

１３２ｇ）を捨
す

てている計
けい

算
さん

です。 

一方
いっぽう

で日本
にほん

は多
おお

くの食 料
しょくりょう

を海外
かいがい

から輸
ゆ

入
にゅう

しています。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために1
ひと

人
り

ひとりができることを少
すこ

しずつ

でもはじめてみましょう。 

 

『買
か

いすぎ注
ちゅう

意
い

！！』 

 

 

 

 

 

 

 

 

『値
ね

段
だん

が安
やす

いからといって買
か

いすぎてしまうと、使
つか

いきれず腐
くさ

らせてしまうこともあります。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすために

も食品
しょくひん

の在庫
ざいこ

を確認
かくにん

してから買
か

い物
もの

に行
い

くなどして、買
か

いすぎには気
き

をつけましょう。』 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                にんにく、生姜を使っているため、コクのある煮物にしあがります。 

「大根のいため煮」   

材料 （5人分） 

サラダ油          ２ｇ（小さじ1/2） 

ごま油           ２ｇ（小さじ1/2） 

にんにく・生姜       各少  々

豚小間肉          １００ｇ 

にんじん          １００ｇ 

大根            ５００ｇ 

  酒             ５ｇ（小さじ１） 

  砂糖            ５ｇ（大さじ1/2強） 

  しょうゆ          ２５ｇ（大さじ１と1/2） 

  大根葉など青み       適量 

 

今月の旬の食材 ◇米・まこもたけ・きのこ類・さつまいも・ごぼう・れんこん・りんご・みかん◇ 

今月の飯能産  ◇だいず・まこもたけ・こまつな・じゃがいも・たまご◇ 
※材料入荷の都合により，献立を変更することがありますのでご了承ください。《２１回》  ☆しるしは、新献立です。 

給
きゅう

食
しょく

も地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

を

心
こころ

がけています。 

《作り方》 

① にんにく・生姜はみじん切り、にんじん・大根は厚めのいちょう切りにする。 

② なべにサラダ油とごま油を入れ、にんにく・生姜、豚小間の順にいためる。 

③ にんじん、大根を入れ、軽く炒めたら、酒、砂糖、しょうゆを入れて煮る。 

（汁気が少ない場合は、だし汁や水を少し入れる） 

④  仕上げに大根葉などの青みを彩りに入れて、できあがり。 

※ 大根は下茹でしてから煮ると味がしみやすくなります。 

献立紹介 


