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外で体を動かすのに気持ちの良い季節になりました。 

部活の試合などスポーツで実力を発揮するには、日ごろの練習 

やトレーニングとともに、いろいろな食品をバランスよく食べ 

て栄養をしっかりとること、早寝・早起きを心がけて睡眠を十 

分にとることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 1 0 月  

高岡市学校給食 

石瀬共同調理場 

 秋風が気持ちよい季節になりました。バランスのよい食事と十分な睡眠で、芸術の秋、スポーツの秋、

食欲の秋を楽しみましょう。 

揚げ物や油を多く使った料

理は控え、炭水化物を多く含む

主食を中心に、消化の良いもの

がおすすめです。 

 

 近年、まだ食べることができる食品を捨ててしまう「食品ロス」が大きな問題となっています。もった

いないのは勿論のこと、日本は食料自給率がカロリーベースで３７％と低く、多くの食料を輸入に頼って

いる国です。わざわざ輸入した食料を捨ててしまうのは、食材・コスト・労力を無駄にしていることにな

ります。また廃棄する際にも、焼却処理にかかる輸送やエネルギー、温室効果ガスの増加も問題になって

います。２０２２年（令和４）年度の食品ロスは約４７２万 t と推計されており、日本人１人当たり毎日

おにぎり１個分（約１１０ｇ）の食べ物を捨てていることになります。 

 １０月は国が定める「食品ロス削減月間」１０月３０日は「食品ロス削減の日」です。私たち一人ひと

りが食品を無駄にしないように、できることから意識して取り組みましょう。 

家にある食材をチェック

し、使い切れる分だけ買

いましょう。 

 

消費期限や賞味期限の近

いものから買うことで、

お店から出る食品ロスを

減らすことができます。 

 

家族の予定や体調などを

考慮し、食べ切れる分を

作りましょう。 

 

作った料理は早めに食べき

りましょう。また食べる前

に自分の食べきれる量を考

えて調節することも大切で

す。 

 



１群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・豆類 乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他野菜・果物 穀類・芋・砂糖 油脂類

ふくらぎの生姜焼き ふくらぎ 牛乳▲ ほうれん草 生姜　きゃべつ ごはん　香紫米　 831 kcal

お浸し ○ 鶏肉　 うるめ削り 人参 大根　りんご じゃが芋　砂糖 32.7 g

かたかご煮　　りんご 厚揚げ こんにゃく　でん粉 22.8 g

白身魚のフライ 白身魚のフライ 牛乳▲ 人参 玉ねぎ　白菜　ねぎ 食パン▲ マーガリン▲ 753 kcal

ジャーマンポテト▲ ○ ベーコン わかめ じゃがいも 28.4 g

わかめのスープ 24.8 g

鶏肉とさつまいもの揚げがらめ 鶏肉　 牛乳▲ ブロッコリー 生姜　胡瓜　 ごはん　でん粉 油　ごま油■ 829 kcal

ドレッシング和え ○ 豚肉 人参 白菜　ねぎ さつまいも　砂糖 白ねりごま■ 28.2 g

ごまキムチ汁■ みそ にら 白ごま■ 18.6 g

鯖の豆板醤焼き■ 鯖 牛乳▲ 青梗菜 生姜　にんにく ごはん ごま油■ 824 kcal

青梗菜の炒め物 ○ ベーコン うるめ削り 人参 玉ねぎ　きゃべつ こんにゃく 油 33.5 g

厚揚げと野菜の旨煮 厚揚げ 大根　たけのこ　干し椎茸 砂糖 27.6 g

ガーリックチキン 鶏肉 牛乳▲ ブロッコリー きゃべつ　コーン コッペパン▲　でん粉 油 891 kcal

カラフルサラダ ○ 脱脂粉乳▲ 赤パプリカ 玉ねぎ 上新粉　じゃが芋 青じそドレッシング 38.4 g

パンプキンスープ▲　　ブルーベリーゼリー 調理用牛乳▲ かぼちゃ 小麦粉　ブルーベリーゼリー マーガリン▲ 27.6 g

がんもの含め煮 がんも 牛乳▲ 人参 ごぼう　大根 ごはん 白ごま■ 819 kcal

茎わかめの金平■ ○ ベーコン 茎わかめ 白菜　ねぎ こんにゃく　 25.2 g

豚汁 豚肉　みそ 砂糖　さつま芋 22.1 g

高岡元気コロッケ▲ 高岡元気コロッケ▲ 牛乳▲ 人参 白菜　胡瓜　パイン 1/2コッペパン▲ 油 925 kcal

白菜とパインのサラダ ○ 豚肉 トマト 生姜　玉ねぎ 砂糖　ソフト麺 31.2 g

ソフト麺のミートソースかけ マッシュルーム でん粉 25.3 g

げんげの唐揚げ（２） げんげ　みそ 牛乳▲ ほうれん草 きゃべつ　えのき ごはん 油 866 kcal

ほうれん草のごまみそ和え■ ○ 鶏肉 人参 生姜　玉ねぎ 砂糖　じゃが芋 黒ごま■ 28.3 g

じゃが芋のそぼろ煮 枝豆　 こんにゃく　でん粉 23.9 g

いかのかりん揚げ いか　鶏肉 牛乳▲ 小松菜 もやし　ごぼう　ねぎ ごはん 油 821 kcal

三色ごまひたし■ ○ 絹豆腐 うるめ削り 人参 でん粉　 白ごま■ 35.1 g

みそけんちん汁 みそ じゃが芋 21.6 g

ドライカレー▲ 豚肉　大豆 牛乳▲ 人参 玉ねぎ　きゃべつ　胡瓜 食パン▲ 油 837 kcal

野菜サラダ ○ ベーコン スライスチーズ▲ トマト 砂糖　さつま芋 カレールウ▲ 32.0 g

秋のミネストローネ　　スライスチーズ▲ じゃが芋 オリーブ油 29.3 g

赤魚の竜田揚げ 赤魚 牛乳▲ 人参 生姜　切干大根 ごはん 油 840 kcal

切干大根の炒め煮 ○ 油揚げ うるめ削り 小松菜 白菜　ねぎ でん粉　砂糖 33.3 g

白菜鍋 鶏肉　焼き豆腐 しらたき　 21.4 g

高岡元気ビビンバ丼 牛肉 牛乳▲ ほうれん草 生姜　にんにく　玉ねぎ ごはん 油 793 kcal

三色ナムル■ ○ 赤みそ ヨーグルト▲ 人参 生椎茸　たけのこ　 砂糖 ごま油■ 29.3 g

とうもろこしのスープ●　　ヨーグルト▲ 卵● 青梗菜 もやし　コーン でん粉 白ごま■ 21.8 g

豚肉のりんごソース炒め 豚肉 牛乳▲ ブロッコリー 生姜　りんご 米粉入りパン▲ 850 kcal

ボイル野菜 ○ ベーコン 人参 白菜　玉ねぎ じゃが芋　 40.4 g

ワンタンスープ 干し椎茸　ねぎ ワンタン 25.8 g

ひよこ豆の揚げがらめ■ ひよこ豆 牛乳▲ しそ粉 きゃべつ　胡瓜 ごはん 油 803 kcal

しそあえ ○ 高野豆腐 人参 メンマ　玉ねぎ でん粉　上新粉 白ごま■ 27.5 g

五目ラーメン 豚肉 もやし　ねぎ 砂糖　中華麺 20.6 g

変わりミートローフ▲● 絞り豆腐 牛乳▲　 ブロッコリー 玉ねぎ　胡瓜　 食パン▲ 油 917 kcal

ブロッコリーサラダ ○ 大豆　豚肉 調理用牛乳▲ 人参 みかん　もも パン粉　砂糖　サイダー 30.6 g

フルーツポンチ 卵●　 パイン　バナナ ファイバーゼリー 31.6 g

えびシューマイ（２）●◆ えびシューマイ●◆ 牛乳▲ 人参 胡瓜　コーン ごはん ごま油■ 838 kcal

拌三絲■ ○ 豚肉 にんにく　玉ねぎ 春雨　砂糖 白ごま■ 23.4 g

韓国風肉じゃが■　　干しプルーン 干しプルーン じゃが芋　しらたき 油 16.0 g

塩さば 鯖 牛乳▲　 小松菜 コーン　大根 ごはん 油 858 kcal

にんじんしりしり ○ まぐろ水煮 わかめ 人参 砂糖　 38.6 g

わかめのみそ汁 油揚げ　みそ 煮干し 26.5 g

若鶏肉の照焼き 鶏肉 牛乳▲ 人参 生姜　胡瓜 わかめご飯 ごま油■ 762 kcal

きゅうりのナムル■ ○ 豚肉 もやし　干し椎茸 砂糖　でん粉 白ごま■ 30.4 g

ビーフンスープ　　いちごクレープ 白菜　ねぎ ビーフン　いちごクレープ 13.4 g

荒挽きウインナー（２） きな粉 牛乳▲ 人参 かぶ　胡瓜 2/3コッペパン▲ 油 774 kcal

かぶの甘酢あえ ○ ウインナー 脱脂粉乳▲ ゆず　玉ねぎ グラニュー糖　砂糖 30.8 g

卵スープ● 卵●　絹豆腐 でん粉 38.9 g

オムレツ● 豚肉 牛乳▲　 人参 にんにく　玉ねぎ 麦ごはん 油 877 kcal

ひじきサラダ■ ○ オムレツ● ひじき ブロッコリー しめじ　エリンギ じゃが芋　砂糖 ハヤシルウ 27.8 g

きのこ入りハヤシライス　　かぼちゃプリン コーン　きゃべつ かぼちゃプリン 白ごま■ 25.4 g

基準

 E： 830 kcal 835 kcal

 P： 34.0 g 31.3 g

 F： 23.0 g 24.3 g

28
月

※ 献立は都合により変更する場合があります。 ※ 特別な配慮が必要な方は「加工食品原材料表」や「給食日誌」をお渡ししますのでご確認ください。

平均

☆ 次の食品が含まれるものに印を付けました。食物アレルギー対応の参考にしてください。 　卵…●　乳…▲　種実類…■　えび・かに…◆

29
火

わかめご飯

30
水

揚げパン▲

31
木

麦ごはん

23
水

食パン▲

24
木

ごはん

25
金

ごはん

18
金

ごはん

21
月

米粉入りパン
▲

22
火

減量ごはん

15
火

ごはん

16
水

セルフサンド
（食パン▲）

17
木

ごはん

10
木

11
金

ごはん

14
月

7
月

コッペパン
▲

8
火

ごはん

9
水

1/2コッペパン
▲

赤米ごはん

3
木

ごはん

4
金

ごはん

2
水

食パン▲

1
火

　　１０月予定献立表 高陵中学校
主食 献立名

牛
乳

使用している食品 エネルギー

赤　体をつくるもの 緑　体の調子を整えるもの 黄　熱や力になるもの たんぱく質

脂質

万葉献立

目の愛護デー献立

地場産献立

ハロウィン献立

・・・高陵中学校リクエストメニューです。


