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朝晩の肌寒さに秋を感じるころになりました。これからは新米、

野菜、果物や魚など、おいしい食べ物がたくさんとれる食欲の秋で

す。旬の食べ物は、おいしくて栄養も豊富です。ご家庭でも、旬の

食材を食卓に乗せて、秋の実りを話題にしませんか？  

 

健康の保持増進ために、どの栄養素をどれくらいとれば良いかの目安が「日本人の食事摂取基準」です。最新

の２０２０年版で塩分の基準が低くなりました。今の基準と実際にどれくらい食べているのかを比べてみると・・・ 

塩分の基準 日本人の食事摂取基準2020版 実際に摂っている量 平成30年国民健康・栄養調査 

 濃い味付けが好きな人や、麺類を食べる機会が多い人は、

知らず知らずのうちにもっと塩分をとっているかもしれません。

ご家庭の塩分のとり方を見直してみませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 汁の多いめんや、濃い味付けの料理は、 

やはり塩分が多いです。 

６～11歳 ４ .５ｇ～６ .０ｇ/日 ７～14歳 ８ .６ｇ/日 

男性18～49歳 ７ .５ｇ/日 男性20歳以上 １１ .０ｇ/日 

女性18～49歳 ６ .５ｇ/日 女性20歳以上 ９ .0ｇ/日 

私たちは基準の 1.５倍前後の 

塩分をとっています。 

奈良県減塩キャラクター  

げんえもん 

だしで減塩！めんつゆ 

材料：４人分 

しょう油 大さじ４ 

砂糖 小さじ１/２ 

酒     小さじ１ 

みりん  小さじ２ 

酢   小さじ１/５ 

削り節    ２0ｇ 

昆布     １０ｇ 

水分      2ℓ 

↓ 

この水分と 

調味料で 

塩分 2.６ｇ 

↓ 

汁を残すと 

塩分 1.3ｇ 

作り方 

① しょう油、砂糖、酒、みりんを鍋

に入れて火にかけ、砂糖がとけ

たら火を止め、酢を入れます。 

② 鍋に分量の水と昆布を入れ、

３０分以上おきます。 

③ 火にかけ、沸騰直前に火を止

め、２０分おきます。 

④ 昆布を取り出し、火をつけ、

沸騰したら削り節を入れ、ご

く弱火で１０～２０分煮ます。 

⑤ 火を止めて１０分ほど置き、

ざるでこします。 

⑥ ⑤のだし汁を１.2ℓ はかって

鍋に入れ、好みの具を入れて

煮ます。 

⑦ ①を入れて味を調えます。 

うどん・そば 
4～5ｇ  カレーライス 

2～4ｇ  

塩さけ 
2～5ｇ  

煮物 
1～3ｇ  

カップメン 
2～6.5ｇ  

ハンバーガー 
1.4～5.3ｇ  

みそ汁 
1～2ｇ  

生姜焼き 
1.5～3ｇ  



月 火 水 木 金
5日 6日 7日 8日 9日

ほたてカレー
小松菜と
　しめじサラダ

味噌ラーメン
シナモンポテト
柿

いりこめし
高野豆腐と
　小松菜の味噌汁
とり肉のてり焼き

ごはん
豆腐のトロトロ煮
ポークシュウマイ
きゅうりのからしづけ

ロールパン
チキンクリーム煮
オニオンチップサラダ
なし

精白米　えび　いか　あさり　白
ﾜｲﾝ　じゃがいも　玉ねぎ（札幌黄）
にんじん　ｾﾛﾘ　りんご　しょう
が　にんにく　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　小麦粉
ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　ｶﾚｰﾙｳ　ｿｰｽ　ｹ
ﾁｬｯﾌﾟ　醤油　赤ﾜｲﾝ　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ
ﾅﾂﾒｸﾞ/ﾊﾑ　小松菜　とうもろこし
しめじ　醤油　みりん　ごま　ｻﾗ
ﾀﾞ油　きび砂糖　酢　黒こしょう
/

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）　豚肉　玉ねぎ
（札幌黄）　にんじん　しょうが
にんにく　ごま油　味噌　醤油
酒　みりん　豆板醤　もやし　ﾒﾝ
ﾏ　長ねぎ　ほうれん草　くきわ
かめ　ごま/さつまいも　砂糖　ｼ
ﾅﾓﾝ/

胚芽米　大麦　かたくちいわし煮
干し　油揚げ　にんじん　ごぼう
枝豆　醤油　酒　きび砂糖　みり
ん/凍り豆腐　小松菜　味噌/鶏肉
酒　しょうが　でん粉　小麦粉
醤油　きび砂糖　みりん　ごま/

精白米/豆腐　鶏肉　小松菜　長
ねぎ　にんじん　しょうが　にん
にく　醤油　きび砂糖　酒　黒こ
しょう　でん粉/　（豚肉　牛肉
鶏肉　玉ねぎ　でん粉　大豆たん
白　ﾎﾟｰｸｴｷｽ　酒　砂糖　醤油
小麦粉　香辛料）/きゅうり　き
び砂糖　洋からし　ごま/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷﾑﾐ
ﾙｸ/鶏肉　白ﾜｲﾝ　ﾏｶﾛﾆ　にんじん
玉ねぎ（札幌黄）　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾊﾟｾﾘ
小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油　牛乳　豆
乳　ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ　白こしょう/ﾊ
ﾑ　ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　とうもろこ
し　玉ねぎ（札幌黄）　でん粉　酢
上白糖　醤油　黒こしょう　ごま
/

12日 13日 14日 15日 16日
ごはん
五目煮
★かぼちゃの天ぷら
小松菜ともやしの磯あえ

ゆであげスパゲティ
　　ミートソース
厚揚げサラダ
みかん

焼き豚チャーハン
豆よせフライ
アップルゼリー

　　　　　　　ごはん
　　　　　　　石狩鍋
　　　　　　　春巻
　　のりとあさりの佃煮

よこわりパン
オニオンポタージュ
鉄入りハンバーグ
　　おろしソース
なし

精白米/豚肉　大根　にんじん
厚揚げ　凍り豆腐　こんにゃく
さつま揚げ　しいたけ　さやいん
げん　てんさい糖　酒　醤油　み
りん/かぼちゃ　小麦粉　卵/小松
菜　もやし　のり　醤油/

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｵﾘｰﾌﾞ油　ｻﾗﾀﾞ油　ﾊﾟｾﾘ
豚肉　玉ねぎ（札幌黄）　にんじん
大豆　ｾﾛﾘ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく
小麦粉　ｶﾚｰ粉　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰ
ﾚ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤油　黒こ
しょう　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ　赤ﾜｲﾝ
/厚揚げ　しょうが　醤油　酒
小麦粉　でん粉　ｷｬﾍﾞﾂ　きゅう
り　にんじん　きび砂糖　酢　ご
ま油　ごま/

胚芽米　大麦　ｻﾗﾀﾞ油　豚肉　長
ねぎ　しょうが　にんにく　醤油
酒　みりん　にんじん　玉ねぎ（札
幌黄）　とうもろこし　しいたけ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　ごま油　黒こしょう/
たらすりみ　卵　枝豆　大豆　黒
こしょう　でん粉　パン粉　ごま
/りんご　上白糖　ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ　寒
天/

精白米/鮭　豆腐　ｷｬﾍﾞﾂ　にんじ
ん　玉ねぎ（札幌黄）　つきこん
にゃく　しめじ　長ねぎ　味噌
酒　みりん　山椒/（たけのこ
にんじん　豚肉　ひじき　植物油
醤油　でん粉　砂糖　酒　発酵調
味料　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　小麦粉　ｸｴﾝ酸
鉄）/あさり　しょうが　のり
ひじき　醤油　きび砂糖　酒　み
りん　水あめ/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷﾑﾐ
ﾙｸ/ﾍﾞｰｺﾝ　じゃがいも　玉ねぎ（札
幌黄）　ﾊﾟｾﾘ　小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗ
ﾀﾞ油　牛乳　豆乳　ｽｷﾑﾐﾙｸ　ﾁｰｽﾞ
白こしょう　白ﾜｲﾝ/（鶏肉　豚肉
玉ねぎ　生姜　ﾗｰﾄﾞ　大豆たん白
でん粉　米粉　ﾃﾞｷｽﾄﾘﾝ　ﾄﾞﾛﾏｲﾄ
酵母ｴｷｽ　ﾄﾏﾄﾍﾟｰｽﾄ　ﾎﾟｰｸｴｷｽ　砂
糖/大根　しょうが　醤油　きび
砂糖　酒　みりん　でん粉/

19日 20日 21日 22日 23日
セレクト給食
 キーマカレー
 ハヤシライス
フルーツミックス

しょうゆラーメン
青のりポテト
柿

鮭ごはん
レバーいりメンチカツ
油揚げいりおひたし

ごはん
味噌きのこ汁
豚肉バーベキューソース
小松菜と
　もやしのごまあえ

黒糖角食
ベーコンシチュー
あさりスパゲティサラダ
りんご

精白米　豚肉　赤ﾜｲﾝ　玉ねぎ（札
幌黄）　にんじん　ｾﾛﾘ　しょうが
にんにく　大豆　ﾊﾟｾﾘ　ﾚｰｽﾞﾝ
小麦粉　ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　ｿｰｽ　ﾄﾏ
ﾄ水煮　ｹﾁｬｯﾌﾟ　醤油　黒こしょ
う　ﾅﾂﾒｸﾞ　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ/精白米　豚
肉　玉ねぎ（札幌黄）　にんじん
じゃがいも　ｾﾛﾘ　しょうが　に
んにく　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　小
麦粉　ｻﾗﾀﾞ油　ｶﾚｰ粉　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ
ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄ水煮　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ
ｿｰｽ　醤油　黒こしょう　ｵｰﾙｽﾊﾟｲ
ｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ　赤ﾜｲﾝ/みかん缶　黄桃
缶　ﾊﾟｲﾝ缶　なし缶/

ｿﾌﾄﾗｰﾒﾝ（小麦粉）　豚肉　ﾒﾝﾏ
しょうが　にんにく　かまぼこ
もやし　玉ねぎ（札幌黄）　にんじ
ん　長ねぎ　ほうれん草　くきわ
かめ　醤油　酒　みりん　黒こ
しょう/じゃがいも　青のり/

胚芽米　大麦　鮭　醤油　酒　わ
かめ　ごま/（牛肉　豚肉　玉ね
ぎ　豚ﾚﾊﾞｰ　でん粉　大豆たん白
醤油　ｹﾁｬｯﾌﾟ　香辛料　ﾊﾟﾝ粉
小麦粉）/油揚げ　醤油　きび砂
糖　みりん　ほうれん草　白菜
削り節/

精白米/しめじ　えのき　なめこ
にんじん　大根　ごぼう　長ねぎ
油揚げ　味噌　酒/豚肉　黒こ
しょう　酒　小麦粉　でん粉
しょうが　にんにく　玉ねぎ（札幌
黄）　醤油　ｿｰｽ　きび砂糖/小松
菜　もやし　ごま　醤油　きび砂
糖/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　黒砂糖
卵　ｽｷﾑﾐﾙｸ/ﾍﾞｰｺﾝ　じゃがいも
玉ねぎ（札幌黄）　にんじん　ﾊﾟｾﾘ
小麦粉　ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油　牛乳　豆
乳　ﾁｰｽﾞ　ｽｷﾑﾐﾙｸ　白こしょう
白ﾜｲﾝ/あさり　しょうが　醤油
きび砂糖　酒　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　きゅう
り　にんじん　醤油　酢　ｻﾗﾀﾞ油
味噌　ごま油　ごま/

26日 27日 28日 29日 30日
ごはん
マーボー豆腐
子持ちししゃもからあげ
ナムル

関西風きつねうどん
ポテトごまだれ
みかん

コーンピラフ
★しろみ魚クラッカーあげ
切干だいこんサラダ

豚ミックス丼
白菜の味噌汁
柿

よこわりパン
チリコンカン
ほたて貝柱フライ
キャベツソテー
ソース

精白米/豆腐　豚肉　にんじん
長ねぎ　しいたけ　しょうが　に
んにく　味噌　醤油　きび砂糖
酒　ごま油　豆板醤　でん粉/ｶﾗﾌ
ﾄししゃも　酒　小麦粉　でん粉
醤油　きび砂糖　みりん　酢/ほ
うれん草　もやし　にんじん　醤
油　酢　きび砂糖　一味唐辛子
ごま油　ごま/

ｿﾌﾄめん（小麦粉）　油揚げ　鶏
肉　かまぼこ　しいたけ　長ねぎ
ほうれんそう　薄口醤油　きび砂
糖　酒　みりん　酢　一味唐辛子
/じゃがいも　ごま　黒砂糖　水
あめ　醤油/

胚芽米　大麦　ﾊﾞﾀｰ　白ﾜｲﾝ　ﾍﾞｰ
ｺﾝ　玉ねぎ（札幌黄）　にんじん
とうもろこし　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾊﾟｾﾘ
黒こしょう/ほっけ　黒こしょう
酒　小麦粉　卵　ｿｰﾀﾞｸﾗｯｶｰ　ﾊﾟﾝ
粉/切干大根　まぐろ水煮　にん
じん　もやし　きゅうり　味噌
醤油　酢　きび砂糖　ごま油　ご
ま　洋からし/

精白米　豚肉　酒　醤油　しょう
が　小麦粉　でん粉　厚揚げ　玉
ねぎ（札幌黄）　たけのこ　にんじ
ん　ﾋﾟｰﾏﾝ　きび砂糖　みりん
ごま/白菜　油揚げ　味噌/

小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　砂糖　卵　ｽｷﾑﾐ
ﾙｸ/豚肉　いんげん豆　玉ねぎ（札
幌黄）　じゃがいも　にんじん
ﾊﾟｾﾘ　きび砂糖　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ　ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　ｿｰｽ　醤油
黒こしょう　ｶﾚｰ粉　ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ
ﾊﾟﾌﾟﾘｶ　ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ　ﾅﾂﾒｸﾞ/ほたて
貝柱　ﾊﾟﾝ粉　小麦粉　大豆たん
ぱく　ぶどう糖/ｷｬﾍﾞﾂ　黒こしょ
う/中濃ソース

10月のよていこんだて
★・・・アレルギー対応献立 ※牛乳は毎日つきます。

※果物は予定です。産地や市場の状況で変更になる場合があります。

※アレルギーなどで食べられない食材がある時は、お子さんにしっか

り話してあげてください。

※感染症対策のため、献立が変更になる場合があります。

１０月のセレクト給食は、エネルギーで元気！ご飯をしっかり食べて元気に

なろうというテーマで実施します。ひき肉のキーマカレーとハヤシルウのどち

らか一つを選びます。おかわりで両方食べるのがおすすめです！

～札幌産玉ねぎの季節になりました。～

北海道は、玉ねぎの生産量が日本一。大都会の

札幌ですが、北海道でも玉ねぎの生産量が多い町。

10月から12月の給食で使う玉ねぎは、すべて

札幌産。特に味わってほしいのは１０月の「札幌黄」

です！甘みが強く、カレーやシチュー、ミートソー

スなどにむいています。10月の給食で味わって食べてください！

～おいしい北海道のほたてが給食に出ます。～

今年は、学校給食で地元のおいしい食べ物を味わおう！というこ

とで、10月からほたてが給食に登場します。北海道の主な産地は、

噴火湾とオホーツク海沿岸です。。

ほたては、和洋中、どんな料理にもあう万能食材！

１０月はカレーとフライが登場します。おいしい

北海道のほたて！楽しみですね。


