
２０２5年　10月　学校給食予定献立表
今月のねらい　《食品ロスを減らそう》

10月　予定献立表

果物・デザート
エ

ネ

エ

ネ

など
塩

分

塩

分

十五夜

目の愛護

１１月　予定献立表

※学校給食は一部「学校給食地産地消推進事業」により、県・市・ＪＡの助成を受けています。

毎月１９日は、食育の日です。後期のテーマは、「鉄とカルシウムをとろう」で、１０月は鉄です。

鉄は、血液を作る大切な栄養素です。鉄分の豊富な小松菜、納豆を食べましょう。

学校給食センターでは毎日の給食写真をインスタグラムに掲載しています。　「＃瑞浪市　＃給食センター」で検索

瑞浪市公式ホームページの学校給食：「給食写真」よりインスタグラムに進むことができます。

※材料等の都合により献立を変更することがあります。　　※（学）は業者さんから学校へ直接配送されるデザート等です。　　※（委）は委託麦ごはんです。　
※牛乳は毎日ついています。　※　エネ　はエネルギーのことです。
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食事の重要性 心身の健康 食品を選択する能力

感謝の心 社会性 食文化

食事をすることは楽しく

心を豊かにしてくれることを感じる

食に関わるさまざまな人の

仕事ぶりを知り、身近に感じる

栄養学的な意味を知り、

興味をもって食べる

食事を通して、協力し

人のことを思う優しさを育む

知識や情報をもとに、

自ら判断する

地域ごとの多様性や豊かさ

を知り、大切にする

食育クイズ

野菜たっぷりで、人気のラーメンスープです。

令和7年度

しょうゆラーメンの汁 一人当たり：エネルギー 73kcal、食塩相当量 1.7g

《材料：４人分》

油・・・・・・・・・・・・・・・適量

にんにく・・・・・・・・・・一片

チャーシュー・・・・・・５５ｇ

だし汁（かつお）・・・650ｃｃ

もやし・・・・・・・・・・・５０ｇ

きくらげ・・・・・・・・・１．５ｇ

たけのこ（水煮）・・・５０ｇ

なると・・・・・・・・・・・２５ｇ

とうもろこし・・・・・・５０ｇ

はくさい・・・・・・・・・５０ｇ

ねぎ・・・・・・・・・・・・・４０ｇ

《作り方》

① きくらげは、水につけて戻して、千切りにする。にんにくは、

すりおろす。チャーシュー、たけのこ、白菜は、短冊切り。葱は、

小口切り。なるとは食べやすい大きさに切る。

② 鍋に油をひいて、にんにくを炒めて、チャーシューを炒める。

③ ②にだし汁をいれて、もやし、きくらげ、たけのこ、なると、

とうもろこし、はくさいを入れ、Ⓐの調味料を入れて煮る。
④ 最後に、ねぎを入れて完成。

ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるようになってきました。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、月を観賞するお月見の行事が行われてきました。

ちょうどこの時期に里いもが収穫されることから、里いもをお供えしたり、「きぬかつぎ」

などの里いも料理を食べたりする風習もあり、別名で「芋名月」ともいいます。また、十五

夜からひと月ほど後の十三夜にもお月見をする風習があり、両方合わせてお月見をする

と縁起が良いとされています。

2025年の十五夜は10月6日、

十三夜は11月2日です。

にんじんは、給食によく登場する野菜の一つです。体内でビタミンAに変換さ

れるβ-カロテンを多く含む緑黄色野菜で、鮮やかなオレンジ色が料理に彩りを

添えてくれます。ビタミンAは、目や皮膚、粘膜の健康に欠かせない栄養素で、

目の乾燥を防ぐほか、肌荒れや風邪などの予防に役立ちます。にんじんが苦手

な人もいると思いますが、どんな料理にも合う野菜なので、食べられる調理法

で挑戦してみませんか？

濃口しょうゆ・・・・・大さじ１・１/２

みりん・・・・・・・・・・小さじ２

中華だし・・・・・・・・小さじ１

塩・こしょう・・・・・・少々

Ⓐ


