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横浜市中学校給食献 立表
令和6年 10月

栄養表記について
エ…エネルギー　た…たんぱく質  
※ごはん＋おかず＋汁物＋牛乳の栄養価です。
※使用食材等の詳細はウェブページをご覧ください。

アレルギー
情報はこちら

秋の味覚をあじわう献立

折り線

奈良県の郷土料理 十三夜
米粉
でとろみをつけました♪

10月3日（木） 10月17日（木）

今月のPICK UP 献立

かしわのすき焼き

関西地方では鶏肉のことを
「かしわ」と呼びます。

鶏肉とじゃが芋の米粉シチ
ュー

「栗名月」「豆名月」とも呼ばれ、月見を
しながら収穫に感謝する習慣があります。

鯖（さば）と里芋のみそだれが
け         栗五目ごはんの具　月見団
子

小学校給食でも提供される
人気メニューです。

10月15日（火）
　「実りの秋」「収穫の秋」といわれ
るように、秋には多くの食材が旬を
迎えます。給食にも秋の味覚をたく
さん取り入れているので、ぜひ味
わってください。

メニューに合わせて、
箸、スプーン等の清潔な食具を
忘れずに持ってきてください。

秋の味覚をあじわう献立

PICK UP

PICK UP PICK UP

日立サンディーバ コラボ献立

行事食（十三夜）

中学校給食メニューコンクール 優秀賞受賞献立

郷土料理（かしわのすき焼き）

旬 旬 旬旬

旬 旬 旬旬

旬 旬 旬旬

旬

旬

旬 旬 旬旬

旬 旬 旬 旬

鰹（かつお）フライ
豚肉とごぼうの炒め物
きゅうりの即席漬け
ひじき入り和風ポテトサラダ
なめことねぎのみそ汁

鶏肉のトマト煮
マカロニサラダ
白桃コンポート
ほうれん草とウインナーのソテー
野菜と押麦のスープ

生揚げのそぼろ煮
わかさぎフライ
こんにゃくとにんじんのおかか炒め
小松菜ともやしのからしじょうゆあえ
かきたま汁

ペンネミートソース
かぶのスープ煮
フライドさつま芋
キャベツのマヨサラダ
コーンポタージュ

鯖（さば）と里芋のみそだれがけ
栗五目ごはんの具
月見団子
小松菜とキャベツのおひたし
水菜のすまし汁

鶏肉とじゃが芋の米粉シチュー
チーズオムレツ
キャベツサラダ
ごぼうソテー
ぶどうゼリー

豚肉と白菜のしょうが炒め
揚げだし豆腐
レモンゼリー
かぼちゃサラダ
小松菜とねぎのみそ汁

ミートボールデミグラスソース
たらことポテトのマヨソテー
チーズ
コーンサラダ
かぶとたまねぎのスープ

豚肉と切り干し大根の煮物
コロッケ
ほうれん草とえのきたけのおひたし
いりこのごまがらめ
豆腐と水菜のみそ汁

チリコンカーン
コールスロー
ラ・フランスコンポート
さつま芋のミルク煮
白菜と玉子のスープ

エ: 814kcal　た: 35.4g

鶏肉の竜田揚げ
ツナそぼろ
きゅうりの梅肉和え
ひじきの煮物
ほうれん草とねぎのみそ汁

エ: 819kcal　た: 31.4g

牛乳 / ごはん

鶏肉となすの香味だれがけ
もやしときくらげの中華和え  
フルーツ杏仁
揚げぎょうざ 
コーンスープ

エ: 770kcal　た: 35.0g

牛乳 / ごはん

かしわのすき焼き
ハムとじゃが芋の炒め物
りんごゼリー
かぼちゃの煮物
キャベツとえのきたけのみそ汁

エ: 784kcal　た: 32.1g

エ: 804kcal　た: 32.4g エ: 787kcal　た: 33.7g エ: 812kcal　た: 33.8g エ: 814kcal　た: 32.0g

エ: 807kcal　た: 34.0g エ: 781kcal　た: 31.7g エ: 819kcal　た: 29.4g

エ: 816kcal　た: 29.1g エ: 800kcal　た: 31.8g エ: 797kcal　た: 31.9g

牛乳 /ごはん

牛乳 / ごはん

ポークカレー
豆腐ナゲット
ブロッコリーのスープ煮
キャベツとしらすのソテー
ラ・フランスゼリー

エ: 817kcal　た: 34.0g

牛乳 / ごはん はっ酵乳（プレーン） / 
ごはん

はっ酵乳（プレーン） / 
ごはん

牛乳 / ごはん 牛乳 / 
ソフトフランスパン

牛乳 / 麦ごはん 牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん

牛肉とごぼうのしぐれ煮
きびなごフライ
きなこわらびもち
じゃが芋の玉子煮
もずくのみそ汁

エ: 818kcal　た: 30.3g

牛乳 / 麦ごはん

中華風豚野菜炒め
サッパリ！アジの梅ソースがけ
パインアップルのシロップ漬け
キャベツの磯辺和え
とうがんのみそ汁

エ: 802kcal　た: 39.4g

牛乳 / ごはん 牛乳 / ごはん

牛乳 / ごはん

牛乳 / 黒糖パン

牛乳 / ごはん

肉じゃが
鯖（さば）の塩こうじ焼き
湘南ゴールドゼリー
ブロッコリーのマヨ和え
ごぼうのみそ汁

エ: 801kcal　た: 34.8g

牛乳 / ごはん牛乳 / ごはん

ビビンバ(肉)
ビビンバ（ナムル）
えび入り揚げつみれ
鶏肉のキムチ炒め
わかめと豆腐のスープ

エ: 778kcal　た: 37.3g

牛乳 / ごはん

白身魚フライ（ホキ）
旨煮
昆布豆
鶏ささみと小松菜のごま和え
切り干し大根のみそ汁

エ: 811kcal　た: 31.6g

牛乳 / ごはん

チキンカツ
じゃが芋のカレー煮
ほうれん草とコーンのソテー
ごぼうのツナマヨサラダ
トマトソース

エ: 817kcal　た: 30.0g

牛乳 / ごはん

ハンバーグきのこてりやきソース
ツナとれんこんのピリ辛炒め
白菜と油揚げの煮びたし
わかめのじゃこサラダ
大根のみそ汁

麻婆豆腐
春雨サラダ
揚げしゅうまい
ブロッコリーのオイスター炒め
もやしとチンゲン菜の中華スープ

エ: 779kcal　た: 30.5g
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中学校給食公式Instagramやってます
日々の献立紹介、栄養士によるメッセージ動画、食の豆知識など、様々な魅力をお届けしています♪

フォローは
こちらから♪

中学校給食に関するご案内

iPhoneの方は
こちら

Androidの方は
こちら

中学校給食サポートセンター（平日9時～17時） 045-550-5400　
中学校給食について、詳しくはウェブページをご覧ください。

＠schoollunch_yokohama_official

中学校給食を利用するためには利用者登録(無料)が必要です。
給食費の支払いは前払いです。

横浜市 中学校給食

日立サンディーバ

折り線

10月2日（水）

　横浜市を拠点として活動する女子ソフトボールチーム『日立サン
ディーバ』（日立ソフトボール部）の推しメニュー！

日立サンディーバの選手の皆さん主将 坂本実桜 選手

　選手の体づくりにも重要なたんぱく質をしっかりとれるメニュー
です。まだ暑さの残る時期ですが、旬のなすと香味だれでさっぱり
と食べられます。

　私たちは横浜の地元チームとして、皆さんの応援を力に変え
｢JDリーグ」優勝をめざし、試合に取り組んでいます。今後も熱
い応援をよろしくお願いします！

〈ホーム開催のお知らせ（JDリーグ第12節秦野ラウンド）〉

10月18日（金）18:00～ 太陽誘電戦
10月19日（土）13:30～ 大垣ミナモ戦
10月20日（日）13:30～ デンソー戦
会場: 中栄信金スタジアム秦野（神奈川県秦野市平沢148）

夏の疲れを取るサッパリ献立

中学校給食メニューコンクール

献立テーマ

工夫した
ところ

第4回

●中華風豚野菜炒め　●サッパリ！アジの梅ソースがけ
●パインアップルのシロップ漬け　●キャベツの磯辺和え
●とうがんのみそ汁　●ごはん　●牛乳

　食欲がなくなりがちな夏に、食欲アップや疲労回
復のため、パインアップルで肉の消化を助けたり、ア
ジと梅の組み合わせで胃の働きを高めたりできる献
立を考えました。また、サッパリした味付けで食べや
すくしました。

10月21日（月）
鶴ケ峯中学校 第３学年
武田 明香里さん

優秀賞受賞献立
～給食調理員賞～

10月は「世界食料デー」月間。

世界の飢餓や栄養不足について考え、解決に向けて行動する1ヶ月です。

スポーツチームの
推しメニュー

飢餓で苦しむ人がいる一方で、世界では生産された食べ物の約3分の1が捨てられています！

買い物に行く前に
家にある食材を
確認する

必要な分を
食べきれる
量だけ買う

すぐ食べるものは
商品棚の
手前から取る

買った食材は
傷まないよう
適切に保管する

期限表示の違いを知る
・消費期限:
安全に食べられる期限
・賞味期限: 
おいしく食べられる期限

食べきれる分だけ
作る

10月4日（金）

ハンバーグ
きのこてりやきソース

ツナと
れんこんの
ピリ辛炒め

白菜と油揚げの煮びたし

10月11日（金）

10月18日（金） 10月25日（金）

大根の
みそ汁

ペンネ
ミートソース

フライドさつま芋

豚肉と白菜の
しょうが炒め

かぼちゃサラダ

小松菜とねぎの
みそ汁

チリコンカーン

ラ・フランスコンポート

さつま芋の
ミルク煮

白菜と
玉子のスープ

「むだに捨てる」を減らすために、
私たちができることは何だろう？

鶏肉となすの
香味だれがけ

「捨てる」を見直すことで
SDGsの目標2

「飢餓をゼロに」の
達成にもつながります！

きが

きが

きが

日立
ソフトボール部
公式HP

毎週金曜日は

秋の味覚をあじわう献立

10月16日は世界食料デー

食品ロスを減らそう


