
 

給食献立 一口メモ 令和 7年（２０２５年） １０月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

    

    

１日 

(水) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

フレンチサラダ 

豆乳
とうにゅう

スープ 

豆乳
とうにゅう

 

大豆
だ い ず

のことを英語
え い ご

で「ｓｏｙｂｅａｎ
ソ イ ビ ー ン

」といい、

大豆
だ い ず

から作
つく

られている豆乳
とうにゅう

は、「ｓｏｙ
ソ イ

ｍｉｌｋ
ミ ル ク

」

と呼
よ

ばれています。最近
さいきん

では、牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

ったカフ

ェラテのかわりに、豆乳
とうにゅう

を使
つか

ったソイラテなどもよ

く見
み

かけますね。給 食
きゅうしょく

では、牛 乳
ぎゅうにゅう

アレルギーの

ある人
ひと

のシチューやデザートを作
つく

るときに、豆乳
とうにゅう

が

大活躍
だいかつやく

しています。豆乳
とうにゅう

は、煮立
に た

て過
す

ぎるとかたま

りになってしまうことがあるので、火加減
ひ か げ ん

にも気
き

を

つけながら調理
ちょうり

しています。 

２日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

韓国風
かんこくふう

煮
に

 

チンゲン菜
さい

のサラダ 

チンゲン菜
さい

 

チンゲン菜
さい

は、白菜
はくさい

の仲間
な か ま

です。茎
くき

も柔
やわ

らかく、味
あじ

に

くせが無
な

いので、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

いやすい野菜
や さ い

です。加熱
か ね つ

してもきれいな緑色
みどりいろ

なので、料理
りょうり

に彩
いろど

り

を加
くわ

えてくれます。 

今日
き ょ う

は安芸
あ き

高田市
た か た し

でとれたチンゲン菜
さい

を使
つか

って、も

やし、にんじん、ツナ、塩昆布
しおこんぶ

と合
あ

わせたサラダを

作
つく

りました。 

３日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

酢
す

の物
もの

 

食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

 

月間
げっかん

 

食品
しょくひん

ロスというのは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられ

てしまう食品
しょくひん

のことです。日本
に ほ ん

では、食品
しょくひん

ロスが

多
おお

いことが大
おお

きな問題
もんだい

となっていて、今
いま

から６年前
ねんまえ

には、１０月
がつ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

月間
げっかん

」、１０月
がつ

３０

日
にち

を「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

の日
ひ

」と決
き

めて、「食品
しょくひん

ロス

を減
へ

らすことについて考
かんが

えよう」と呼
よ

びかけてい

ます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らしていくために、自分
じ ぶ ん

にでき

ることは何
なに

かな？ 



６日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

さばのみそだれかけ 

青
あお

じそ和
あ

え 

月見
つ き み

汁
じる

 

月見
つ き み

汁
じる

 

今夜
こ ん や

は「十五夜
じゅうごや

」。旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

です。秋
あき

の空
そら

は空気
く う き

が澄
す

んでいて、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ月
つき

も、より

美
うつく

しく見
み

えることから、「十五夜
じゅうごや

」の月
つき

は「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれています。また、ススキやだんごの

他
ほか

に、この時期
じ き

に収穫
しゅうかく

される里
さと

いもを供
そな

えることか

ら、「いも名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれることもあります。この日
ひ

は、月
つき

を見上
み あ

げながら作物
さくもつ

の収穫
しゅうかく

を喜
よろこ

び、自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

します。給 食
きゅうしょく

では、だんごの入
はい

った月見
つ き み

汁
じる

でお月見
つ き み

気分
き ぶ ん

を味
あじ

わってもらえればと思
おも

います。 

７日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

のトマト煮
に

 

キャベツとハムのサラダ 

大豆
だ い ず

 

私
わたし

たちが普通
ふ つ う

に大豆
だ い ず

と呼
よ

んでいる薄茶色
うすちゃいろ

をした

大豆
だ い ず

は、黄
き

大豆
だ い ず

という種類
しゅるい

です。大豆
だ い ず

にはその他
ほか

にも

黒大豆
くろだいず

や青
あお

大豆
だ い ず

という種類
しゅるい

があります。黒大豆
くろだいず

は

黒豆
くろまめ

とも呼
よ

ばれ、正月
しょうがつ

に食
た

べる煮豆
に ま め

や、豆
まめ

もちの中
なか

に入
い

れて使
つか

われることが多
おお

いです。青
あお

大豆
だ い ず

は、緑色
みどりいろ

の大豆
だ い ず

ですが、お店
みせ

などで見
み

かけることは少
すく

ないで

す。青
あお

大豆
だ い ず

は、きれいな色
いろ

をいかして煮豆
に ま め

にしたり、

きな粉
こ

にしたりします。 

８日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

だし 

（クイズ） 

給 食
きゅうしょく

では、料理
りょうり

によっていろいろなだしを使
つか

い分
わ

け

ています。クイズです。みそ汁
しる

もだしをとっています

が、何
なに

からとっているでしょう。 

➀いりこ ②かつお ③こんぶ 

答
こた

えは、➀のいりこです。日本
に ほ ん

の料理
りょうり

は、だしで決
き

ま

ると言
い

われているくらい、だしは食
た

べ物
もの

のおいしさ

を引
ひ

き立
た

ててくれます。 

９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チャプチェ 

中華
ちゅうか

コーンスープ 

チャプチェ 

チャプチェは、韓国
かんこく

の料理
りょうり

で、チャプは「混ぜ合
ま  あ

わせ

る」、チェは「おかず」という意味
い み

があります。もと

もとは、野菜
や さ い

だけの炒
いた

め物
もの

だったそうですが、今
いま

では

春雨
はるさめ

を入
い

れることが一般的
いっぱんてき

になっています。給 食
きゅうしょく

で

は、緑
りょく

豆
とう

という豆
まめ

のでんぷんから作
つく

られた春雨
はるさめ

を使
つか

っていますが、本場
ほ ん ば

韓国
かんこく

では、さつまいものでんぷん

から作
つく

られた、少し
すこ  

太
ふと

めのもちもちとした春雨
はるさめ

が使
つか

われていますよ。 

１０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

ブロッコリーのごま風味
ふ う み

 

手作
て づ く

りわかじゃこふりかけ 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 

１０月
がつ

１０日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。ブロッコリーや

にんじんなど色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には、カロテンというも

のがたくさん含
ふく

まれています。カロテンは体
からだ

の中
なか

で、「目
め

のビタミン」ともいわれるビタミンＡ
エー

に変化
へ ん か

し、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

る働
はたら

きをしてくれます。というわ

けで、今日
き ょ う

は目
め

の愛護
あ い ご

デーにちなんで、ブロッコリー

を給 食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。 



 

 

１３日

（月） 
【スポーツの日】 

１４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

おやこ煮
に

 

大根
だいこん

の和風
わ ふ う

サラダ 

おやこ煮
に

 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

の親子
お や こ

煮
に

は、どうしてこのような名前
な ま え

がついているかわかりますか？ 

親
おや

である鶏肉
とりにく

と子
こ

である卵
たまご

が一緒
いっしょ

に入
はい

っているこ

とから「親子
お や こ

煮
に

」と名付
な づ

けられました。どちらもた

んぱく質
しつ

が多
おお

く入
はい

っていて、筋肉
きんにく

や血
ち

を作
つく

るもとに

なります。 

１５日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キムチチゲ 

チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

和
あ

え 

キムチ 

（クイズ） 

キムチといえば、日本
に ほ ん

では白菜
はくさい

で作
つく

られているもの

がほとんどですが、本場
ほ ん ば

韓国
かんこく

では、いろいろな野菜
や さ い

を

使
つか

ってキムチを作
つく

ります。その中
なか

に「オイキムチ」と

呼
よ

ばれるものがあるのですが、何
なん

の野菜
や さ い

を使
つか

ったも

のでしょうか。 

①きゅうり ②なす ③だいこん   

答
こた

えは①のきゅうりです。ちなみになすのキムチは

「カジキムチ」、だいこんのキムチは「カクテキ」と

いいます。 

１６日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マスタードチキン 

コーンポテト 

キャベツと大豆
だ い ず

のスープ 

食
た

べ物
もの

 

（クイズ） 

クイズです。キタアカリ、シンシア、メークインなど

の種類
しゅるい

がある食
た

べ物
もの

は何
なん

でしょう。 

➀米
こめ

 ②じゃがいも ③小麦
こ む ぎ

 

答
こた

えは②のじゃがいもです。じゃがいもには、丸
まる

くて

でこぼこしている種類
しゅるい

と細長
ほそなが

くつるっとしている

種類
しゅるい

があります。給 食
きゅうしょく

では、皮
かわ

がむきやすく、作業
さぎょう

もしやすいように、メークインなどのつるっとして

いる種類
しゅるい

のじゃがいもを使
つか

っています。 

１７日

（金） 

うずみ（ごはん＋汁
しる

） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ 

レモン和
あ

え 

うずみ 

うずみは、広島県
ひろしまけん

福山市
ふくやまし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。江戸
え ど

時代
じ だ い

に

具
ぐ

をごはんの下
した

に「うず」めて、質素
し っ そ

に見
み

せかけて食
た

べたことが始
はじ

まりといわれています。今
いま

では、旬
しゅん

の

食材
しょくざい

を「幸福
こうふく

、宝
たから

」に見立
み た

て、幸
さち

や宝
たから

を掘
ほ

り出
だ

し

ながら食
た

べる幸
こう

福
ふく

感
かん

あふれる食
た

べ物
もの

として知
し

られて

います。ぜひ、みなさんもご飯
はん

を汁
しる

にのせて食
た

べてみ

てくださいね。 



２０日

(月) 

豚
ぶた

丼
どん

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

五色
ご し き

和
あ

え 

のり 

（クイズ） 

クイズです。のりの生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の県
けん

は、次
つぎ

のう

ちどこでしょうか。 

①佐賀県
さ が け ん

 ②兵庫県
ひょうごけん

 ③福岡県
ふくおかけん

 

答
こた

えは②の兵庫県
ひょうごけん

です。ちなみに、生産量
せいさんりょう

第
だい

２位
い

は

佐賀県
さ が け ん

、３位
い

が福岡県
ふくおかけん

で、上位
じょうい

３つの県
けん

を合
あ

わせて、

日本
に ほ ん

で生産
せいさん

されているのりの６０％
パーセント

以上
いじょう

を占
し

めて

います。今日
き ょ う

は五色
ご し き

和
あ

えにのりが入
はい

っています。 

２１日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げの中華
ちゅうか

炒
いた

め 

豆
まめ

と海藻
かいそう

のサラダ 

厚揚
あ つ あ

げ 

鎌倉
かまくら

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

に伝
つた

えられたのが豆腐
と う ふ

で

す。そして、その後
あと

の室町
むろまち

時代
じ だ い

に、「揚
あ

げる」という

調理
ちょうり

の方法
ほうほう

が伝
つた

わってきました。このふたつが組
く

み

合
あ

わされて厚
あつ

揚
あ

げがうまれたようです。室町
むろまち

時代
じ だ い

に

作
つく

られた本
ほん

の中
なか

に「豆腐
と う ふ

上物
あげもの

」という言葉
こ と ば

が書
か

かれ

ていて、これが厚
あつ

揚
あ

げや油
あぶら

揚
あ

げのことだと考
かんが

えら

れています。また、厚
あつ

揚げ
あ  

は日本
に ほ ん

だけでなく、ベト

ナムにもあるそうです。 

２２日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小いわしのごま風味
ふ う み

 

ほうれん草
そう

と 

コーンの和
あ

え物
もの

 

さつまいものみそ汁
しる

 

さつまいも 

甘
あま

くてホクホクとした食感
しょっかん

が魅力
みりょく

の「さつまいも」

は、なんと熱帯
ねったい

アメリカで生
う

まれました。 

さつまいもは、１０月
がつ

～１月
がつ

頃
ごろ

に食
た

べごろを迎
むか

える

秋
あき

の味覚
み か く

でもあります。実際
じっさい

に収穫
しゅうかく

される時期
じ き

は、

８月
がつ

～１１月
がつ

頃
ごろ

です。収穫
しゅうかく

されたばかりのさつまい

もは、水分
すいぶん

が多
おお

く、甘
あま

みが少
すく

ないため、２～３か月
げつ

ほど置
お

くことで甘
あま

みが増
ま

し、秋
あき

に食
た

べごろを迎
むか

えま

す。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

にさつまいもが入
はい

っていますよ。 

２３日

(木) 

ハヤシライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものサラダ 

ハヤシライス 

明治
め い じ

時代
じ だ い

の初
はじ

め頃
ごろ

に、早矢仕
は や し

有的
ゆうてき

という人
ひと

がいまし

た。早矢仕
は や し

さんは、日本
に ほ ん

を訪
おとず

れていた外国
がいこく

の人
ひと

と

交流
こうりゅう

があり、西洋
せいよう

料理
りょうり

にも詳
くわ

しい人
ひと

でした。そし

て、友人
ゆうじん

が訪
おとず

れると、あり合
あ

わせの肉
にく

と野菜
や さ い

を

一緒
いっしょ

に煮
に

て、ごはんにそえて食
た

べさせてくれたそう

です。やがてこの料理
りょうり

が「早矢仕
は や し

さんのライス」と

なり、「ハヤシライス」が誕生
たんじょう

したというもので

す。興味
きょうみ

がある人
ひと

はその他
ほか

の説
せつ

についても調
しら

べてみ

てくださいね。 

２４日

(金) 

赤
あか

じそごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

 

ごまじゃこ和
あ

え 

大根
だいこん

 

（クイズ） 

クイズです。大根
だいこん

は部位
ぶ い

によってからさが違
ちが

います。

一番
いちばん

からいところはどこでしょう。 

①葉
は

っぱに近
ちか

いところ 

②真
ま

ん中
なか

 

③先
さき

に近
ちか

いところ 

答
こた

えは③の先
さき

に近
ちか

いところです。虫
むし

に食
た

べられない

ために先端
せんたん

がからくなっているそうです。 



 

 

２７日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポトフ 

枝豆
えだまめ

サラダ 

ポトフ 

ポトフは、フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

をもつ、フランスの家庭
か て い

料理
りょうり

です。肉
にく

と野菜
や さ い

を塩味
しおあじ

で

じっくりと煮
に

込
こ

んで作
つく

ります。じっくり長
なが

い時
じ

間
かん

煮
に

ることで、スープに野菜
や さ い

からうまみがでておいしく

なります。 

２８日 

(火) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびと豆腐
と う ふ

のチリソース煮
に

 

バンバンジー 

バンバンジー 

（クイズ） 

クイズです。バンバンジーのバンは、漢字
か ん じ

で「棒
ぼう

」と

書
か

くのですが、それはなぜでしょうか。 

①鶏肉
とりにく

を棒
ぼう

のように細長
ほそなが

く切
き

るから。 

②鶏肉
とりにく

を柔
やわ

らかくするために棒
ぼう

でたたいたから。 

③棒
ぼう

さんという人
ひと

が考
かんが

えた料理
りょうり

だから。 

答
こた

えは②の鶏肉
とりにく

を棒
ぼう

でたたいたからです。火
ひ

を通
とお

し

た鶏肉
とりにく

は、水分
すいぶん

がぬけて固
かた

くなりやすいため、棒
ぼう

でた

たいて柔
やわ

らかくしていたことからきています。 

２９日 

(水) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の香
かお

り焼き
や  

 

切
き

り昆布
こ ん ぶ

と大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に

 

のっぺい汁
じる

 

のっぺい汁
じる

 

のっぺい汁
じる

は、日本
に ほ ん

各地
か く ち

に伝
つた

わる料理
りょうり

で、地域
ち い き

によっ

て「のっぺい」、「のっぺ」などいろいろな呼
よ

び方
かた

があ

ります。野菜
や さ い

などを煮
に

て、しょうゆや塩
しお

で味付
あ じ つ

けし、

最後
さ い ご

に水
みず

で溶
と

いたかたくり粉
こ

でとろみをつけます。 

とろみがつくことで料理
りょうり

が冷
さ

めにくくなるため、寒
さむ

くなる今
いま

からの時
じ

期
き

にぴったりですね。 

３０日 

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

コロコロおでん 

春雨
はるさめ

のごま酢和
ず あ

え 

おでん 

おでんは地域
ち い き

ごとに味付
あ じ つ

けや具材
ぐ ざ い

が様々
さまざま

です。同
おな

じ

コンビニでも、関西
かんさい

は昆布
こ ん ぶ

とかつおだしにうす口
くち

し

ょうゆであっさりとした味付
あ じ つ

け。関東
かんとう

は、かつおだし

にこい口
くち

しょうゆ、酒
さけ

やみりん、砂糖
さ と う

で甘
あま

めの味付
あ じ つ

け

というように、地域
ち い き

ごとに味
あじ

を変
か

えているそうです

よ。 

３１日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

のバーベキューソース 

マカロニサラダ 

かぼちゃのスープ 

ハロウィン 

今日
き ょ う

はハロウィンです。もともとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪い
わ る  

霊
れい

を追い払
お   はら

うためにうまれた西洋
せいよう

のお祭
まつ

り

です。ハロウィンといってイメージするもののひと

つにかぼちゃがありますね。中身
な か み

をくりぬいて目
め

･

鼻
はな

･口
くち

をつけた「ジャック･オ･ランタン」は有名
ゆうめい

です。

今日
き ょ う

は、そんなハロウィンにちなんだ、かぼちゃの 

スープです。 


