
　　令和6年度

きいろ あか みどり

600 kcal

25.9 g

18.2 g

2.8 g

656 kcal

26.8 g

30.2 g

2.8 g

590 kcal

30.2 g

18.8 g

2.4 g

653 kcal

30.7 g

24.9 g

2.3 g

665 kcal

30.9 g

19.8 g

1.7 g

605 kcal

24.1 g

23.2 g

2.2 g

607 kcal

24.5 g

16.2 g

1.8 g

638 kcal

17.9 g

21.9 g

2.6 g

581 kcal

33.5 g

21.1 g

2.6 g

595 kcal

26.5 g

17.9 g

1.6 g

579 kcal

27.3 g

22.1 g

2.4 g

597 kcal

25.4 g

16.2 g

1.8 g

631 kcal

22.6 g

17.5 g

1.8 g

643 kcal

24.9 g

23.6 g

2.0 g

587 kcal

21.8 g

18.2 g

2.7 g

620 kcal

23.7 g

14.3 g

1.9 g

644 kcal

32.9 g

22.6 g

2.1 g

658 kcal

27.4 g

16.1 g

2.1 g

564 kcal

34.3 g

20.2 g

2.1 g

585 kcal

27.4 g

14.7 g

1.8 g

626 kcal

31.1 g

21.2 g

2.2 g

566 kcal

23.0 g

15.4 g

1.7 g

　　令和6年度　献立テーマ　「日本
に ほ ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を知
し

ろう」

小松菜・ピーマン

だいこん・ねぎ

とうがん・ごぼう

さつまいも・大豆
だ い ず

手作
て づ く

りみそ

　たくさんの材料
ざいりょう

を使
つ か

う「ひっつみ」は、黄
き

・赤
あ か

・緑
みどり

の食品
しょくひん

がすべて入
は い

っていて栄養
え い よ う

のバランスがいい料理
り ょ う り

です。給食
きゅうしょく

では、

30日(水)に本場
ほ ん ば

青森
あ お も り

の味
あ じ

を再現
さ い げ ん

した「ひっつみ」を提供
ていきょう

します。寒
さ む

いの中
な か

、作物
さ く も つ

の収穫
しゅうかく

や家族
か ぞ く

の健康
け ん こ う

を願
ね が

い、受
う

け継
つ

がれて

きた郷土
き ょ う ど

の味
あ じ

を味
あ じ

わっていただきましょう。

　　10月の座間
ざ ま

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い
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　ひっつみは、青森県
あ お も り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。青森県
あ お も り け ん

の南部
な ん ぶ

地域
ち い き

は、「やませ」という冷
つ め

たい風
か ぜ

が吹
ふ

きつけるため米
こ め

作
づ く

りには厳
き び

しい

土地
と ち

でした。そのため「ひっつみ」、「せんべい汁
じ る

」、「そば」といった小麦粉
こ む ぎ こ

やそば粉
こ

を使
つ か

った郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

が多
お お

く伝
つ た

わりまし

た。こねた小麦粉
こ む ぎ こ

をひっぱり、小
ち い

さくちぎって鍋
な べ

に入
い

れるところから「ひっつみ」と呼
よ

ばれるようになりました。具
ぐ

やだし

は、地域
ち い き

や季節
き せ つ

、家庭
か て い

ごとに異
こ と

なります。沿岸
え ん が ん

部
ぶ

ではカニ、山間部
さ ん か ん ぶ

では鶏肉
と り に く

を多
お お

く使
つ か

い、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れて作
つ く

りま

す。

木 ごはん 牛乳
とりにくと

だいこんのにもの
ごまじょうゆ

あえ

こめ
きびとう
あぶら
ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ぶたにく
わかめ　みそ
とうふ　だいず
とりにく

もやし
にんじん　にら
にんにく　ねぎ
えだまめ
はくさい

ふりかけ

こめ
あぶら
きびとう
ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
とりにく
なまあげ

しょうが
こんにゃく　もやし
だいこん　にんじん
えだまめ　こまつな
きゅうり　キャベツ

ソフトフランスパン
しらたまこ
こむぎ　こめこ
じゃがいも
かたくりこ　あぶら

ぎゅうにゅう
とりにく
なると
だいず

にんじん
だいこん
はくさい　ごぼう
しいたけ　ねぎ
こまつな

30 水
ソフト

フランス
パン

牛乳 ひっつみ
スパイシー

ポテトビーンズ

コッペパン
こむぎこ
コーンフレーク
パンこ　あぶら
マカロニ

ぎゅうにゅう
しいら
とりにく

25 金
(ソフト
めん) 牛乳 きつねソフトめん みそむしパン

たまねぎ
にんじん
こまつな
コーン
キャベツ

29 火 ごはん 牛乳
ひきにくともやし

のいためもの
わかめスープ

ソフトめん
ミックスこ
きびとう
バター

とりにく
なると
あぶらあげ
ぎゅうにゅう
みそ

にんじん
ねぎ　こまつな
はくさい
しいたけ
かぼちゃ

28 月 コッペパン 牛乳
さかなの

かわりフライ
ペンネスープ

24 木
ロール
パン 発酵

は っ こ う

乳
にゅう まめとひきにくの

インドに
コーンサラダ

ロールパン
あぶら
こむぎこ
きびとう

だいず
ぶたにく
発酵乳

23 水 (ごはん) 牛乳 ぶたキムチどん はるさめスープ

こめ　ごま
ごまあぶら
きびとう
かたくりこ
はるさめ　あぶら

ぶたにく
ぎゅうにゅう
とりにく

22 火
さつまいも

ごはん 牛乳
ししゃもの
いそべあげ

みそしる

こめ　むぎ
さつまいも
ごま
こむぎこ
あぶら

ぎゅうにゅう
ししゃも
あおのり
こうやどうふ
わかめ　みそ

21 月 ごはん 牛乳 さかなのみそだれ さわにわん

こめ
ごまあぶら
きびとう
ごま
かたくりこ

ぎゅうにゅう
さば
みそ
かまぼこ
ぶたにく

18 金 (ごはん) 牛乳 カレーライス
かんぴょう

サラダ

こめ　あぶら
じゃがいも
こむぎこ　バター
ごまあぶら
きびとう 　ごま

ぶたにく
チーズ
ぎゅうにゅう
とりにく

17 木 (ごはん) 牛乳
とりそぼろ

ごはん
けんちんじる

ごはん　あぶら
きびとう
ごまあぶら
さといも
こんにゃく

とりにく
だいず　たまご
ぎゅうにゅう
とうふ
あぶらあげ

16 水
ガーリック
トースト 牛乳

みそ
ワンタンスープ

みかん
しょくパン
マーガリン
ワンタンのかわ
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
ぶたにく
みそ

しょうが　たまねぎ
にんじん　もやし
こまつな　ねぎ
だいこん　コーン
キャベツ　みかん

15 火 ごはん 牛乳
とうふの

ちゅうかに
ナムル

こめ
きびとう
ごまあぶら
かたくりこ
ごま

ぎゅうにゅう
とうふ
ぶたにく
だいず
うずらたまご

11 金
コッペ
パン 牛乳

さかなの
ハーブやき

ジャーマンポテト コッペパン
マヨネーズ　パンこ
オリーブオイル
じゃがいも
バター　あぶら

ぎゅうにゅう
たら
チーズ
ベーコン
とりにくやさいスープ

10 木
アーモンド
あげパン 牛乳

こんさい
ごまじる

バナナ

こめこコッペパン
あぶら
きびとう
アーモンド
ごま

ぎゅうにゅう
とりにく
とうふ
あぶらあげ
みそ

にんじん
だいこん
こまつな　ごぼう
こんにゃく
ねぎ　バナナ

9 水 ごはん 牛乳
がんもどきの

うまに
ツナとわかめの

サラダ

こめ　あぶら
じゃがいも
きびとう
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく
がんもどき
さつまあげ
ツナ　わかめ

8 火 ピラフ 牛乳 ウインナーソテー マカロニスープ
こめ　むぎ
バター
あぶら
マカロニ

ツナ
ぎゅうにゅう
ウインナー
とりにく

7 月 ごはん 牛乳
さかなとだいずの
オーロラソース

ごもくスープ

こめ　こむぎこ
じゃがいも
こめこ　あぶら
きびとう
かたくりこ

ぎゅうにゅう
かつお
だいず　とうふ
とりにく　みそ
うずらたまご

4 金
コッペ
パン 牛乳

さつまいも
シチュー

かみかみサラダ

コッペパン
さつまいも
こむぎこ
あぶら　バター
きびとう ごま

ぎゅうにゅう
とりにく
なまクリーム
しろインゲン豆
チーズ　だいず

3 木
ぶどう
パン 牛乳

イタリアン
スパゲティ

ひじきサラダ
ぶどうパン
スパゲッティ
あぶら
きびとう

ぎゅうにゅう
とりにく
チーズ
ひじき
ツナ

日 曜日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

まいたけ　しいたけ
エリンギ　しめじ
しらたき　えだまめ
にんじん　こまつな
えのきたけ　ねぎ

2 水
(サンド
パン) 牛乳

セルフコロッケ
サンド

サンドパン
コロッケ
あぶら
きびとう
フォー

ぎゅうにゅう
とりにく

たまねぎ
にんじん
もやし　にら
しょうが
キャベツ

ボイルキャベツ

フォーのスープ

1 火
きのこ
ごはん 牛乳

ちくわの
もみじあげ

かきたまじる

こめ　むぎ
きびとう
あぶら
こむぎこ
かたくりこ

あぶらあげ
とりにく　ちくわ
ぎゅうにゅう
とうふ　わかめ
たまご　なると

座間市立ひばりが丘小学校10月　 こんだてひょう

4年生
連合音楽会

ざいりょう エネルギー

お知らせ等
たんぱく質

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい エネルギーの

もとになる

体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

脂質

おかず
そのほか

食塩相当量

たまねぎ　にんじん
エリンギ　バジル
にんにく　パセリ
きゅうり　キャベツ
コーン

にんじん
たまねぎ
えだまめ　ごぼう
キャベツ　コーン
きゅうり

ピーマン　たまねぎ
にんにく　しょうが
にんじん　もやし
こまつな
たけのこ

　給食試食会

6年生 修学旅行

魚にパン粉だけではなく、コ
ンフレークを砕いたものも付
けて油で揚げました。食感を
楽しめるフライです。

     １０月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

について知
し

り、楽
たの

しく食
た

べよう！

　  当
と　う

　 番
ば　ん

　 目
も　く

  標
ひょう

たまねぎ　コーン
エリンギ
にんじん
ピーマン こまつな
キャベツ

ごぼう　とうがん
しいたけ　にんにく
こんにゃく
えだまめ　キャベツ
だいこん　きゅうり

たまねぎ
にんじん
キャベツ
こまつな
パセリ　コーン

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ
たけのこ　しいたけ
チンゲンサイ　もやし
ほうれんそう
きゅうり　ねぎ

しょうが
にんじん
だいこん
ごぼう
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　にんじん
えだまめ　きゅうり
こまつな　もやし
かんぴょう

しょうが
だいこん　ごぼう
にんじん　しめじ
えのきたけ
たけのこ　ねぎ

とうがん
たまねぎ
にんじん
こまつな

はくさい　ねぎ 　にら
たけのこ　にんじん
たまねぎ　しょうが
にんにく　こまつな
キャベツ　しいたけ

にんにく
たまねぎ　トマト
にんじん　レモン
えだまめ キャベツ
きゅうり コーン

日本の郷土料理
を知ろう！

　　※表示している栄養価は4年生のものです。

　　※仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

6年生 振替休日

座間市の郷土料理にざまりんマー

クがついています。

探してみてね！

静
しず

かに配膳
はいぜん

しよう！

　　10 月　　“ひっつみ（青森
あ お も り

県）”

©座間市

魚の
変わりフライ

さつまいも

オーロラソース

給食のオーロラソースは、ケ

チャップ・しょう油・きび糖

と味の決め手となる赤味噌で

作ったソースです。今回は、

かつおとじゃがいも、大豆を

揚げてオーロラソースで味付

けします。

旬のさつまいもには、でん紛

とビタミンＣがたっぷりとふ

くまれています。時間をかけ

て加熱するとでん紛が糖に変

身して甘くなります。座間市

では昔からさつまいもがたく

さん作られています。給食で

も座間市でとれたさつまいも

を使っています。

ごぼう

ごぼうのおいしい季節とな

りました。旬の時期のごぼ

うは香りがよく、しゃき

しゃきとした独特の歯ごた

えで、旨みも多いです。こ

の旨みは皮の部分に多く含

まれているので、皮をむく

際は薄めにむいて調理する

のがお勧めです。給食では、

座間市産の香り高くておい

しいごぼうを使用します。

新米のおいしい季節にな
りました！！
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