
令和７年度                   １０月献立表         目黒区立大鳥中学校 

日 
曜

日 

献立名 
エネルギー 

たんぱく質 

献立メモ 

 

★ブルーベリーヨ

ーグルト 

（９日） 

１０月１０日は目

の「愛護デー」で

す。目の健康に役

だつアントシアニ

ンが豊富なブル

ーベリーを使って

ジャムを作り、ヨ

ーグルトにかけま

す。 

 

★鶏ちゃん丼 

（１７日） 

 「鶏ちゃん」は岐

阜県の郷土料理

です。みそやしょ

うゆベースのた

れに漬け込んだ

鶏肉と野菜を炒

めた料理です。 

 

★世界の料理

（ベトナム） 

（２２日） 

コムチェンは、

ベトナム風チャー

ハンです。給食で

はナンプラーで

味付けをします。 

 フォーは米粉か

ら作った麺のこと

で、スープに入れ

ます。 

 

★ハロウィン献立  

 （３１日） 

かぼちゃのペー

ストを生地に入

れたケーキを作り

ます。 

 

 

 

主食（＋主菜） 主菜・副菜・デザートなど  

３ 金 きな粉揚
こ あ

げパン 
チリビーンズ 人参

にんじん

とツナのサラダ 
果物
くだもの

（ピオーネ） 
○ ７９１kcal 

３３．２g 

６ 月 野沢
の ざ わ

菜
な

ご飯
ご は ん

（のり） さつま汁
じ る

 お月見
つ き み

団子
だ ん ご

 ○ ７９８kcal 
２８．０g 

７ 火 ハヤシライス 海藻
かいそう

サラダ 果物
くだもの

（梨
なし

） ○ ８２７kcal 
２５．０g 

８ 水 ご飯
はん

 
ジャンボ餃子

ぎょ うざ

 中華風
ちゅうかふう

野菜
や さ い

 
わかめスープ 

○ ７６６kcal 
２５．７g 

９ 木 
マーボー 
焼
や

きそば 
ナムル ブルーベリーヨーグルト ○ ７８４kcal 

３７．２g 

１４ 火 中華風
ちゅうかふう

おこわ 春雨
はるさめ

スープ フルーツゼリー ○ ７２８kcal 
２５．３g 

１５ 水 秋
あき

の香り
か お り

ご飯
ご は ん

 
鮭
さけ

の香味
こ う み

焼
や

き ごま和
あ

え 
白菜
はくさい

と油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
し る

 
○ ７７１kcal 

３９．１g 

１６ 木 チーズパン 
タンドリーチキン 野菜

や さ い

ソテー 
じゃがいものポタージュ 

〇 ７６６ｋcal 
３５．１g 

１７ 金 鶏
けい

ちゃん丼
どん

 糸
いと

寒天
かんてん

のスープ 果物
くだもの

（りんご） 〇 ７１４kcal 
２６．４g 

２１ 火 ご飯
はん

 
さばのみそあんかけ おかか和

あ

え 
すまし汁

じ る

 
〇 ７３９kcal 

３３．８g 

２２ 水 コムチェン フォー 果物
くだもの

（梨
なし

） ○ ７３９kcal 
３０．３g 

２３ 木 キムタクご飯
はん

 
ふくさ卵

たまご

 野菜
や さ い

のごま醤油
じ ょ う ゆ

あえ 
豆腐
と う ふ

と油
あぶら

揚げ
あ げ

のみそ汁
み そ し る

 
○ ７９８kcal 

３５．５g 

２４ 金 家常
じゃーじゃん

豆腐
ど う ふ

丼
どん

 大根
だいこん

とにらのスープ 果物
くだもの

（りんご） ○ ７７２ｋcal 
３３．０ｇ 

２７ 月 
スパゲッティ 

カレーミートソース 
ポテトのフレンチサラダ 果物

くだもの

（柿
かき

） ○ 7３６kcal 
３３．１g 

２８ 火 ご飯
はん

 
ハンバーグおろしソース 生姜

し ょ うが

醤油
じ ょ う ゆ

あえ 
じゃがいもと玉

たま

ねぎのみそ汁
し る

 
○ ７２０kcal 

２９．６g 

２９ 水 小松菜
こ ま つ な

チャーハン 
レバーとポテトのごまがらめ 
もずくスープ 

〇 ７８９kcal 
３２．１g 

３０ 木 
メキシカン 

フィッシュサンド 
野菜
や さ い

とマカロニのミルクスープ 
果物
くだもの

(みかん) 
○ ７６９kcal 

４１．６g 

３１ 金 大豆
だ い ず

ピラフ 
白菜
はくさい

とベーコンのスープ 

パンプキンケーキ 
〇 ８２６kcal 

２３．４g 

【月平均栄養価】エネルギー：7６９kcal  たんぱく質：３１．５g  脂質：２５．１g  食塩相当量：３．３g 
※食材料の都合等により、献立・食材料を変更する場合があります。 



 


