
２０２５年度                                                                                                           10月献立表                                                                                                        中学校給食センター

日･曜

米 95 米 95 コッペパン 70 米 95 米 95 米 95 米 95 コッペパン 70 米 95 米 95 米 95 コッペパン 70 米 95 米 95

鶏肉 45 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 ブルーベリージャム 15 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本

さつまいも 35

れんこん 10 鰊 40 荒挽ウインナー 蓮根のはさみ揚げ 鶏肉 70 チヂミ 50 鯖 60 牛乳 1本 ハンバーグ 赤魚 60 鶏肉 70 鱈 60 鉄カルまんじゅう 鰯（でん粉付き） 50

玉葱 40 ジンジャーパウダー 0.1 （鶏・豚） （鶏） 塩 0.3 濃口しょうゆ 3 濃口しょうゆ 5 （鶏・豚） 濃口しょうゆ 2 塩麹 3 塩 0.3 （豚） なたね油 5
じゃがいも 25 濃口しょうゆ 5 なたね油 6 胡椒 0.04 砂糖 1.2 みりん 2 かぼちゃコロッケ 60 なたね油 0.2 酒 0.5 大根 15 胡椒 0.02 濃口しょうゆ 3.5

人参 15 酒 1 キャベツ 30 米粉 5 酒 0.8 酒 2 なたね油 6 しめじ 10 塩 0.3 淡口しょうゆ 3 酒 0.2 豚肉 35 砂糖 2
しめじ 5 みりん 1 人参 10 里芋 30 玉葱 3 ごま油 0.3 ジンジャーパウダー 0.05 玉葱 5 ジンジャーパウダー 0.15 酢 1.5 マッシュルーム 3 豚レバー 3 みりん 0.5

トマト 15 でん粉 0.2 とうもろこし 10 豚挽肉 20 ジンジャーパウダー 0.01 ジンジャーパウダー 0.01 ガーリックパウダー 0.03 ほうれん草 15 淡口しょうゆ 2.5 ガーリックパウダー 0.1 ゆず果汁 1 白ねぎ 2 白菜キムチ 20 でん粉 0.2

なたね油 1 ドレッシング なたね油 0.2 ガーリックパウダー 0.01 乾燥にんにく 0.01 でん粉 0.2 人参 15 砂糖 1 米粉 3 みりん 1 マヨネーズ 8 玉葱 15

米粉 5 人参 35 （イタリアン） ジンジャーパウダー 0.01 なたね油 0.2 とうもろこし 10 みりん 0.2 でん粉 3 濃口しょうゆ 0.7 人参 5 きゅうり 20

カレー粉 0.8 ツナ 15 砂糖 1 濃口しょうゆ 3 春雨 5 大根 30 酢 1.5 でん粉 0.5 なたね油 6 大根 20 豆乳 2 なたね油 0.5 ささみ 15
とんかつソース 5.5 ごま油 0.2 豚肉 30 濃口しょうゆ 2 砂糖 2 牛肉 20 ささみ 15 オリーブ油 0.7 キャベツ 20 酒 0.5 人参 10
トマトケチャップ 1.5 いりごま 0.6 大豆（ドライ） 20 みりん 1 みりん 2 玉葱 25 人参 5 砂糖 0.7 ごぼう 20 厚揚げ 35 淡口しょうゆ 2 ツナ 20 濃口しょうゆ 0.4 ごま油 0.9

塩 1.5 濃口しょうゆ 2.5 じゃがいも 60 でん粉 0.2 白ワイン 1.5 人参 5 淡口しょうゆ 1.8 塩 0.2 豚肉 15 鶏肉 15 砂糖 0.4 とうもろこし 10 豆板醤 0.3 酢 1.5

赤ワイン 1.5 塩 0.01 玉葱 60 レモン果汁 1 干ししいたけ 0.5 ゆず果汁 0.5 胡椒 0.02 つきこんにゃく 10 玉葱 15 きざみ海苔 0.3 じゃがいも 30 ジンジャーパウダー 0.02 砂糖 0.8

濃口しょうゆ 0.5 胡椒 0.02 人参 25 鶏つくね 30 なたね油 0.5 みりん 1 人参 10 人参 5 酢 1.5 ガーリックパウダー 0.02 塩 0.3

ジンジャーパウダー 0.4 グリンピース 5 かまぼこ（うさぎ） 10 ごぼう 20 砂糖 1 人参 35 なたね油 0.2 なたね油 0.2 豚肉 25 砂糖 0.7 胡椒 0.01

砂糖 2.5 鶏つくね 35 なたね油 1.2 豆腐 25 きゅうり 15 濃口しょうゆ 2 茄子 20 ポークハム 20 濃口しょうゆ 2.5 赤味噌 3 豆腐 30 オリーブ油 0.6 春雨 6 レモン果汁 0.8

乾燥にんにく 0.1 豆腐 25 砂糖 3 油揚げ 4 とうもろこし 10 酒 0.2 豆腐 30 玉葱 40 砂糖 1.5 酒 0.8 油揚げ 4 塩 0.3 鶏肉 20
チキンブイヨン 適量 油揚げ 4 濃口しょうゆ 6 玉葱 20 淡口しょうゆ 1.8 胡椒 0.01 油揚げ 4 じゃがいも 20 濃口しょうゆ 1 玉葱 25 胡椒 0.02 豆腐 25 豚肉 25

大根 20 デミグラスソース 5 しめじ 5 酢 1.2 ジンジャーパウダー 0.01 玉葱 30 マッシュルーム 5 鶏肉 20 砂糖 0.6 つきこんにゃく 10 玉葱 20 豆腐 25

牛乳 1本 もやし 15 トマトケチャップ 4 人参 5 砂糖 0.2 じゃがいも 20 なたね油 1 豆腐 25 ジンジャーパウダー 0.06 ごぼう 10 ベーコン 20 たけのこ 10 里芋 20

人参 5 塩 0.3 青ねぎ 4 一味とうがらし 0.01 小松菜 10 青ねぎ 3 豆乳 25 油揚げ 3 にんじん 10 玉葱 30 チンゲンサイ 10 大根 20

海藻ミックス 1.5 白ねぎ 4 胡椒 0.02 味噌 14 マヨネーズ 8 豚挽肉 20 味噌 14 コンソメ 1 里芋 30 豚肉 20 青ねぎ 3 キャベツ 25 えのきたけ 10 人参 5
きゅうり 20 干ししいたけ 0.5 けずりぶし 3 玉葱 35 けずりぶし 3 塩 0.6 玉葱 20 大根 25 味噌 14 ブロッコリー 15 淡口しょうゆ 5 しめじ 5
とうもろこし 10 淡口しょうゆ 7 玉葱 40 もやし 20 白ワイン 0.5 人参 5 玉葱 25 けずりぶし 3 人参 10 塩 0.5 青ねぎ 3
ドレッシング（和風） 6 酒 0.3 お月見ゼリー 45 ベーコン 20 人参 10 胡椒 0.02 淡口しょうゆ 7 えのきたけ 10 コンソメ 1 酒 0.3 淡口しょうゆ 7

塩 0.2 キャベツ 30 たけのこ 5 米粉 3 酒 0.2 人参 10 淡口しょうゆ 3 ジンジャーパウダー 0.02 酒 0.3

型抜きチーズ 15 胡椒 0.03 えのきたけ 10 なたね油 0.5 ポークブイヨン 適量 でん粉 1.5 たけのこ 5 塩 0.3 胡椒 0.02 塩 0.1

けずりぶし 3 人参 5 味噌 14 けずりぶし 3 青ねぎ 3 胡椒 0.02 けずりぶし 3 ジンジャーパウダー 0.04

淡口しょうゆ 4 胡椒 0.02 淡口しょうゆ 7 ポークブイヨン 適量 でん粉 1.8

塩 0.3 豆板醤 0.08 さつまいもと栗のタルト 酒 0.3 けずりぶし 3
胡椒 0.01 ポークブイヨン 適量 （豆乳） 塩 0.1

ポークブイヨン 適量 けずりぶし 3

中学

牛乳１本・・・２０６ｇ　　※パンは小麦粉重量で表示しています。

※学校給食献立表に関してのお問い合わせは、中学校給食センター（TEL：072-784-8045　FAX：072-784-8046）までご連絡ください。

◎中学校給食センターのホームページを開設しています。伊丹市のホームページ、または【伊丹市立中学校給食センター】で検索していただくとご覧いただけます。

お月見献立

目の愛護デー

トライやる献立

食育の日献立

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

731kcal   31.9g

　
 
材
料
名
お
よ
び
使
用
量
（

ｇ
）

献
立
名

秋野菜のカレーライス ご飯 コッペパン ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 コッペパン ご飯 ご飯 ご飯
牛乳

海藻サラダ 荒挽ウインナーのソテー

牛乳
鶏肉のおろしポン酢がけ

1日(水) 2日(木) 3日(金) 6日(月)

鯖の香味焼き
大根の柚子香和え

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

10日(金) 14日(火) 20日(月)7日(火) 16日(木)15日(水) 17日(金)8日(水) 9日(木)
ご飯ご飯 コッペパン

21日(火)

牛乳牛乳 ブルーベリージャム 牛乳 牛乳 牛乳
鰊の生姜焼き
人参しりしり

鱈のクリームソースかけ赤魚の唐揚げチヂミ 牛乳 和風ハンバーグ 鉄カルまんじゅう（２個） 鰯の蒲焼き蓮根のはさみ揚げ 鶏肉のバーベキューソースかけ

牛乳

鶏つくねのちゃんこ汁 ポークビーンズ 月見汁 オニオンスープ
型抜きチーズ キャベツのサラダ 里芋のそぼろ煮 ごぼうのサラダ

小松菜のピリ辛スープ 茄子の味噌汁 ポパイサラダ 里芋入りけんちん汁 春雨スープ のっぺい汁
かぼちゃコロッケ 金平ごぼう 豚キムチチャプチェ

ベーコンと野菜のスープ沢煮椀
磯香和え
豚汁

厚揚げの味噌炒め ツナコーンポテト きゅうりとささみのさっぱり和え

お月見ゼリー

40

6

60 50

豆乳キャロットポタージュ さつまいものと栗のタルト（豆乳）

80

770kcal   27.5g 713kcal   33.2g 753kcal   34.9g 831kcal   31.5g 779kcal   30.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

720kcal   25.0g 763kcal   31.2g 784kcal   25.9g 884kcal   36.1g

30

713kcal   30.9g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

714kcal   36.7g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

732kcal   34.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

754kcal   34.1g

10月10日は「目の愛護デー」

皆さんは、ゲーム機やスマートフォンなどで目を使いすぎていませんか？目

の健康にかかわる栄養素や栄養機能成分を一緒に考えてみましょう。

・ビタミンA

→目の粘膜を健康に保ち、目の乾燥を防ぐ

※β－カロテンは、体内で効率よくビタミンAに変換され、目の健康に役立ちます。

・ルテインとゼアキサンチン（ほうれん草やトウモロコシに多く含まれる）

→目の構成成分で、光による刺激から目を保護する色素を増加させる

・アントシアニン（ブルーベリーに多く含まれる）

→目の疲れをとったり、視力を回復させる

注目食材は

太字にして

います

今年度トライやるに来てくれた東、笹原中学校の3名が献立を

考えました。

テーマは「秋の旬と和食を取り入れた栄養満点献立」です。白

ごはんに合わせて和食、旬の食材をたくさん使ったのがポイン

トです。デザートも旬が感じられる献立になっています。

昔から、秋は1年のうちで最も月がきれいに見

える季節とされ、昔の暦（旧暦）で秋の真ん中

にあたる８月15日の十五夜の月を「中秋の名

月」と呼んで、月を鑑賞するお月見の行事が行

答え①

「貧血」チェック

鉄分が不足すると、

貧血になりやすくなります。



日･曜

米 95 米 95 コッペパン 70 米 95 米 95 米 95 米 95 コッペパン 70

牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本 牛乳 1本

豚肉 35 鮭 60 豆乳グラタン 60 鶏肉 80 鶏肉 30 キャベツ入り平つくね ぼらのカレーフライ 50 ボロニアハム

竹輪 20 酒 1 塩 0.3 うずら卵　※ 25 （豚・鶏） なたね油 5 （鶏・豚）

じゃがいも 60 塩 0.3 ブロッコリー 15 酒 0.8 白菜 60 とんかつソース 3
玉葱 50 胡椒 0.02 カリフラワー 15 でん粉 8 玉葱 40 ウスターソース 3 鶏肉 20 キャベツ 15

人参 25 マヨネーズ 12 チキンハム 15 なたね油 8 人参 15 ごぼう 20 きゅうり 15

糸こんにゃく 20 人参ペースト 10 淡口しょうゆ 1.2 砂糖 2 もやし 15 ツナ 20 れんこん 15 人参 10

ごぼう 10 酢 1.2 濃口しょうゆ 2.7 たけのこ 10 キャベツ 20 人参 10 とうもろこし 5
むき枝豆 10 豚肉 20 なたね油 0.6 酢 1.3 干ししいたけ 0.5 沢庵漬け 10 なたね油 0.2 ドレッシング

なたね油 1.2 キャベツ 25 砂糖 0.4 レモン果汁 1.3 なたね油 1.2 濃口しょうゆ 1 砂糖 1.5 （サウザンアイランド）

砂糖 4 人参 10 塩 0.1 淡口しょうゆ 4 酢 0.8 濃口しょうゆ 2.5

濃口しょうゆ 8 なたね油 0.2 大根 25 酒 1 なたね油 0.5 一味とうがらし 0.01 ベーコン 20

みりん 1 しょうゆ麹 6 ポークハム 20 ほうれん草 5 砂糖 0.7 砂糖 0.4 じゃがいも 25

濃口しょうゆ 0.5 玉葱 35 とうもろこし 5 塩 0.4 胡椒 0.01 かぶ 30 玉葱 25

大根 25 ごま油 0.2 キャベツ 30 人参 5 胡椒 0.02 マヨネーズ 7 豆腐 25 トマト 10

きゅうり 15 人参 10 黒いりごま 0.3 でん粉 3.5 油揚げ 4 人参 10

人参 10 なめこ 15 えのきたけ 5 濃口しょうゆ 2 けずりぶし 1 そうめんばち 8 玉葱 30 パプリカ 5
淡口しょうゆ 1.7 鶏肉 20 淡口しょうゆ 4 砂糖 0.5 かまぼこ（千切り） 15 人参 10 セロリ 0.5

みりん 1 豆腐 30 塩 0.6 みりん 0.3 ポークシュウマイ 54 油揚げ 4 かぶ葉 3 トマトピューレ 10

花かつお 1 油揚げ 4 胡椒 0.02 玉葱 30 味噌 14 コンソメ 0.8

玉葱 30 ポークブイヨン 適量 もち麩 3 キャベツ 20 じゃがいも 25 けずりぶし 3 塩 0.6

お米のババロア(豆乳） 40 人参 5 豆腐 25 きゅうり 10 人参 10 胡椒 0.03

青ねぎ 3 わかめ 0.8 とうもろこし 10 えのきたけ 5 チリパウダ― 0.05

赤味噌 15 玉葱 35 いりごま 0.5 青ねぎ 3 ポークブイヨン 適量

けずりぶし 3 人参 5 淡口しょうゆ 1.5 淡口しょうゆ 4
青ねぎ 3 酢 1 塩 0.3 かぼちゃプリン 40

淡口しょうゆ 7 ごま油 0.6 けずりぶし 3
塩 0.1

けずりぶし 3

中学

牛乳１本・・・２０６ｇ　　※パンは小麦粉重量で表示しています。

※学校給食献立表に関してのお問い合わせは、中学校給食センター（TEL：072-784-8045　FAX：072-784-8046）までご連絡ください。

◎中学校給食センターのホームページを開設しています。伊丹市のホームページ、または【伊丹市立中学校給食センター】で検索していただくとご覧いただけます。

※調味料は好みで調整してください。

　薄味を心がけましょう。

※給食献立の中から紹介しています。

☆献立便り☆

　
 
材
料
名
お
よ
び
使
用
量
（

ｇ
）

献
立
名

22日(水) 23日(木) 24日(金)

鮭のもみじ焼き
さけ

牛乳

和風ツナサラダ

30日(木) 31日(金)

食品ロス削減の日

卵除去食提供日

ご飯 ご飯 コッペパン ご飯 ご飯

かぶの味噌汁
ポークシュウマイ（3個）

牛乳
肉じゃが 豆乳グラタン 鶏肉のレモン酢風味揚げ（２個） 八宝菜
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

なめこの味噌汁
中華和えお米のババロア（豆乳） しょうゆ麹炒め ジュリエンヌスープ もち麩のすまし汁

花野菜のサラダ 五色和え

6

かぼちゃプリン

牛乳
ご飯 コッペパンご飯

ドラキュラスープばち汁

29日(水)

２０２５年度                                                                                                           10月献立表                                                                                                        中学校給食センター

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質 ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

◎ポパイサラダ（10日より）

◎ドラキュラスープ（３1日より）

根菜の炒め物 サウザンサラダ
ぼらのカレーフライ ボロニアハムのソテー平つくねのお好み焼き風

おかか和え

60 60

27日(月) 28日(火)

731kcal   26.0g 757kcal   39.7g 730kcal   25.8g 777kcal   29.8g 736kcal   29.5g 734kcal   26.7g 744kcal   29.1g 764kcal   29.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質

いきいき
答え③

10月30日は「食品ロス削減の日」

給食では未利用魚の「ぼら」を使ったフライ、味噌汁にはかぶを葉っぱまで使用

し提供します。水質が良い場所で獲れたぼらは臭みが少なく、脂がのっていて、

おいしい魚です。また、かぶの葉は、根よりビタミンやカルシウムが多く含まれ手

軽に栄養を摂ることができます。普段捨てられてしまいがちな食材の良さを味

わって、食品ロスについて考えてみましょう。

材料【4～5人分】

ほうれん草 1束（100ｇ）

人参 1/2本（75ｇ）

とうもろこし 40ｇ

酢 大さじ１/2

オリーブ油 小さじ1

砂糖 小さじ1

塩 少々

胡椒 少々

材料【4～5人分】

ベーコン 80ｇ

じゃがいも 大1/2個（100ｇ）

玉葱 中1個（100ｇ）

カットトマト 100ｇ

人参 40ｇ

パプリカ（赤） 20ｇ

セロリ 2ｇ

サラダ油 小さじ１

コンソメ 小さじ1

塩 少々

胡椒 少々

チリパウダー 少々

ポークブイヨン 適量

～作り方～

①Aを混ぜ合わせてドレッシングを作る。

②ほうれん草は、2cm幅に切っておく。

③人参は千切りにしておく。

④ほうれん草、人参、とうもろこしはさっと茹で

冷ましておく。

⑤①～④を混ぜ、仕上げる。

（好みで冷やしてから食べるとおいしいです。）

～作り方～

①ベーコンは、食べやすい大きさに切っておく。

②じゃがいも・パプリカは、一口大に切っておく。

③玉葱は、５ｍｍ幅に切っておく。

④人参は、３ｍｍ幅のいちょう切りにする。

⑤セロリは３mm幅に切っておく。

⑥鍋にサラダ油を熱し、ベーコンを炒める。

⑦じゃがいも、人参、パプリカ、セロリ、玉葱を入

れて炒める。

⑧水、ポークブイヨンを入れて煮込み、アクをとる。

⑨トマト、Aを入れて仕上げる。

A

食育動画公開中！
ホームページに

直接アクセス！‼

ドラキュラスープは絵本の「おばけのアッチ」に出てくるスープです。

物語でははじめ、「ちのスープ」と紹介されていますが、その正体は…？

昔のアニメに出てくる「ポパイ」というキャラクターは、ほうれん草を食

べてパワーアップ！ほうれん草は、鉄分やビタミン、ミネラルが豊富で、

体の調子を整えてくれる野菜です。

皆さんも、ほうれん草を食べてパワーチャージしてみませんか？

地産地消

９日（木）

伊丹市産茄子を使用予定です！

A

お米の収穫時期は9月10月頃です。

10月22日のデザートはお米のババロアです。


