
令和８年度                       １０月献立表               

日 
曜

日 

献立名 エネルギー 

たんぱく質 
献立メモ 

主食（＋主菜） 主菜・副菜・デザートなど  

２ 金 ハヤシライス 海藻
かいそう

サラダ 果物
くだもの

（りんご） ○ ７９８kcal 
２６．３g 

☆キムタクご飯 

（５日） 

キムチとたくあ

んを細かく刻ん

で豚肉などと一

緒に炒め、温か

いご飯に混ぜ合

わせた長野県

塩尻市発祥の

人気学校給食メ

ニューです。 

 

☆世界の料理

（ベトナム） 

（１９日） 

コムチェンはベ

トナム風のチャ

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。 

 

☆メキシカンフ

ィッシュサンド  

（２７日） 

サルサソースと

魚のフライをパ

ンにはさんで提

供します。 

 

☆かぼちゃを使

ったデザート 

（３０日） 

かぼちゃのペー

ストを生地にい

れたケーキを作

ります。 

５ 月 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

 すまし汁
じる

 ○ ７５２kcal 
３３．３g 

６ 火 
鮭
さけ

のクリーム 
スパゲッティ 

人参
にんじん

ドレッシングサラダ 果物
くだもの

（梨
なし

） ○ ７７４kcal 
３３．６g 

７ 水 中華風
ちゅうかふう

おこわ ワンタンスープ 杏
あん

仁
にん

豆腐
ど う ふ

 ○ ７４７kcal 
２７．０g 

８ 木 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 ○ ７７５kcal 
３４．０g 

１３ 火 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

 わかめｽｰﾌﾟ ○ ７６２kcal 
２５．８g 

１４ 水 
じゃこ入

い

り 
わかめご飯

はん

 
魚
さかな

の山椒
さんしょう

焼
や

き 野菜
や さ い

の梅
うめ

ごまだれ 
変
か

わり五目
ご も く

豆
まめ

 
○ ８１５kcal 

４０．１g 

１５ 木 ガーリックパン シーフードシチュー マカロニ入
い

りサラダ ○ ７５３kcal 
３２．７g 

１６ 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） ○ ７６８kcal 
３３．０g 

１９ 月 コムチェン フォー ミルクコーヒーゼリー ○ ７４１kcal 
３１．５g 

２０ 火 秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

 魚
さかな

の香味
こ う み

焼
や

き ごま和
あ

え すまし汁
じる

 ○ ７２１kcal 
３７．２g 

２１ 水 
マーボー 
焼
や

きそば 
パリパリサラダ 果物

くだもの

（柿
かき

） ○ ７７９kcal 
３４．２g 

２２ 木 ご飯
はん

 
ハンバーグおろしソース おかか和

あ

え 
みそ汁

しる

 
○ ７３２kcal 

３０．７g 

２３ 金 ご飯
はん

 
ししゃものコチュジャン焼

や

き 
五目
ご も く

ビーフン炒
いた

め 中華風
ちゅうかふう

コーンスープ 
○ ７４５kcal 

３４．５g 

２７ 火 
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） 
○ ７６３kcal 

３９．４g 

２８ 水 ご飯
はん

 
魚
さかな

のみそあんかけ じゃがいもの金平
きんぴら

 
すまし汁

じる

 
○ ８５３kcal 

３５．９g 

２９ 木 
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 

○ ７８８kcal 
３２．５g 

３０ 金 大豆
だ い ず

ピラフ 白菜
はくさい

とベーコンのスープ ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝｹｰｷ ○ ８０１kcal 
２３．１g 

【月平均栄養価】エネルギー：7７０kcal  たんぱく質：3２．５g  脂質：2５.５g  食塩相当量：３．０g 
※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。 

 

目黒区立大鳥中学校 



新米をはじめ、さまざまな農作物が収穫の時期を迎えています。サンマやサケなどの 

魚も脂がのっておいしい季節です。このように秋は旬の食べ物が豊富で、気候も過ごし 

やすく食欲が増すことから、「味覚の秋」や「食欲の秋」といわれます。 

食事のとき、テレビやスマートフォンを見ながらダラダラ食べていませんか。食事に集中してよく味わうこと

で、満足感が高まり、心も体もリフレッシュできます。五感を使って味わい、「味覚の秋」を楽しみましょう。 

五感とは、味覚・視覚・聴覚・嗅覚・触覚の５つの感覚のことです。このうち舌で感じる

のが「味覚」ですが、実はそれ以外の４つの感覚も、食べ物のおいしさに深く関わってい

ます。食べるときに五感を意識してみましょう。 

令和８年１０月１日 

  目黒区立大鳥中学校 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 国では、10月を「食品ロス削減月間」、10月 30日を「食品ロス削減の日」と定めています。 

食品ロスとは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。現在、日本の食料自給率は 

約 38％（カロリーベース）※1と、多くを海外からの輸入に頼っています。それにもかかわらず、年間 

約 461万トン（推計値）もの食品ロスが発生しています※2。これは、１人１日当たり、おにぎり１個 

分を捨てている量に相当します。食品ロスを減らすことは、地球環境を守り、限りある資源を大切に 

することにつながります。まずは、身近なところから「もったいない」を減らしていきましょう。 

 ※1：農林水産省（令和６年度）  ※2：消費者庁・環境省・農林水産省（令和６年度） 


