
 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

１ 

・ 

木 

味付
あ じ つ

けコッペパン 

ぎゅうにゅう 

ハヤシシチュー 

フレンチソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

※今月
こんげつ

使用
しよう

するたまねぎ・じゃがいも・にんじんは、

亀岡産
かめおかさん

のものです。ハヤシライスには、マッシュルーム

が入
はい

っています。マッシュルームは、１年
ねん

を通
つう

じて食
た

べ

られているきのこです。くせのないおいしさで、洋風
ようふう

の

料理
りょうり

によく使
つか

われています。マッシュルームには、ホワ

イト、オフホワイト、クリーム、ブラウンの４種類
しゅるい

あり、

給 食
きゅうしょく

ではブラウンを使
つか

っています。 

２ 

・ 

金 

〈かめまるの日
ひ

〉 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

コロッケ 

ポトフ 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
きょう

は、「かめまるの日
ひ

」献立
こんだて

で、亀岡
かめおか

牛
ぎゅう

を使ったコロ

ッケを出
だ

します。１個
こ

ずつです。ポトフは、野菜
やさい

や肉
にく

を

塩
しお

や香辛料
こうしんりょう

で味付
あじつ

けしたスープでじっくりと煮込
に こ

んだ

フランスの家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつです。 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５ 

・ 

月 

秋
あき

の香
かお

りごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

赤
あか

だし 

めしわん 

 

しるわん 

今日
きょう

は秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食 材
しょくざい

が入
はい

った献立
こんだて

です。秋
あき

の香
かお

りごはんにお米
こめ

、ごぼう、しいたけ、さつまいも、赤
あか

だしに

なめこを使
つか

っています。なめこは日本
にほん

で古
ふる

くから食
た

べられ

ている日本
にほん

生
う

まれのきのこです。表 面
ひょうめん

がぬるぬるしている

のが特 徴
とくちょう

です。なめこのつるんとした独特
どくとく

の食 感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、食
た

べてみてください。 

６ 

・ 

火 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

カレー肉
にく

じゃが 

ひじき豆
まめ

 

めしわん 

 

しるわん 

小
こ

皿
ざら

 

今日
きょう

の主
しゅ

菜
さい

は「カレー肉
にく

じゃが」です。日本
にほん

の家庭
かてい

料理
りょうり

の

定番
ていばん

である肉
にく

じゃがに、みんなが好
す

きなカレー風味
ふうみ

をプラ

スしました。カレー粉
こ

のピリっとした辛
から

さと香
かお

りは、食 欲
しょくよく

をそそるだけでなく、胃
い

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして消化
しょうか

を助
たす

け

る効果
こうか

もあります。ごはんとの相 性
あいしょう

も抜群
ばつぐん

ですので、しっ

かり食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

７ 

・ 

水 

ごはん（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

中華
ちゅうか

丼
どんぶり

 

揚
あ

げ春巻
は る ま

き 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

 

ごはんに中華
ちゅうか

丼
どんぶり

の具
ぐ

をのせて、 丼
どんぶり

にして食
た

べまし

ょう。揚
あ

げ春
はる

巻
ま

きは１本
ぽん

ずつです。春
はる

巻
ま

きは、中 国
ちゅうごく

で

生
う

まれた中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつです。給 食
きゅうしょく

の春
はる

巻
ま

きには、

肉
にく

や野菜
やさい

などたくさんの具材
ぐざい

が詰
つ

まっています。外
そと

はサ

クサク、中
なか

はジューシーな春
はる

巻
ま

きを、よくかんで食
た

べま

しょう。 

８ 

・ 

木 

黒糖
こくとう

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

かつおフライ 

鶏肉
とりにく

とさつまいものシチュー 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

かつおフライは、１個
こ

ずつです。「ホクホク」という言葉
ことば

はさつまいもやくり、かぼちゃなど、でんぷんを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

がやわらかく割
わ

れたり、崩
くず

れたりする時
とき

の口
くち

当
あ

たりを表
あらわ

す言葉
ことば

です。崩
くず

れる感
かん

じと同時
どうじ

に温
あたた

かさを

表
あらわ

すこともあります。今日
きょう

は、シチューのさつまいもの

ホクホクとした食 感
しょっかん

を味
あじ

わっていただきましょう。 

９ 

・ 

金 

〈目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

〉 

キャロットライス（減量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

ちくわのいそべ揚
あ

げ 

かぼちゃのみそ汁
しる

 

ぶどうゼリー 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
きょう

は１０月
がつ

１０日
か

の「目
め

の愛護
あいご

デー」にちなんだ献立
こんだて

です。パソコンやスマートフォン、ゲームなどで私
わたし

たち

の目
め

はとても疲
つか

れています。今日
きょう

の給 食
きゅうしょく

には、にんじ

んやかぼちゃに含
ふく

まれるビタミンＡ
エー

やぶどうゼリーに

含
ふく

まれるアントシアニンなど目
め

の健康
けんこう

を守
まも

る栄養
えいよう

がた

っぷり入
はい

っています。しっかり食
た

べて、目
め

を大切
たいせつ

にしま

しょう。ぶどうゼリーは１個
こ

ずつです。 

 

 

 

 

 

 

亀岡市立学校給食センター 令和８年度 【Ｂ献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  

 

どんな食
た

べものが 

目
め

にいいのかな？ 

 

目
め

のねんまくを守
まも

ってくれる 

ビタミンＡ
エー

 

 

 

かぼちゃ
 

、 

にんじん
 

、 

ほうれん草
そう

や小松菜
こ ま つ な

など 

目
め

のまわりの筋肉
きんにく

や神経
しんけい

の 

疲
つか

れをとってくれる 

ビタミンＢ
ビー

 

 

 

 
大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、豚肉
ぶたにく

、さば、さんまなど 

 

視力
しりょく

の低下
て い か

を防
ふせ

いでくれる 

アントシアニン 

 

 

 

 

ブルーベリー、ぶどう、なすなど 

 

 

 

 

骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 



 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

13 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

さばの生姜
しょうが

煮
に

 

豚
ぶた

汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

 

 

さばの生姜
しょうが

煮
に

は、１切
き

れずつです。「サバを読
よ

む」という言葉
ことば

を知
し

っていますか？数
かず

をごまかして、実際
じっさい

の数
かず

よりも多
おお

く

見積
み つ

もることを「サバを読
よ

む」といいます。サバは大 量
たいりょう

に

とれることから、おおざっぱに数
かず

を数
かぞ

えるという説
せつ

やサバ

は傷
いた

みやすいから急
いそ

いで数
かず

を数
かぞ

えるという説
せつ

などがあり

ます。 

14 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

もやしの炒
いた

めナムル 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

給 食
きゅうしょく

では、煮物
にもの

や汁物
しるもの

などに青
あお

ねぎがよく登 場
とうじょう

しま

す。今日
きょう

もマーボー豆腐
どうふ

に使
つか

っています。関西
かんさい

でねぎと

いえば「九条
くじょう

ねぎ」がありますが、京
きょう

の伝統
でんとう

野菜
やさい

の中
なか

で最
もっと

も古
ふる

い歴史
れきし

を持
も

っている野菜
やさい

です。ねぎにはビタ

ミン類
るい

が多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

15 

・ 

木 

小型
こ が た

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

和風
わ ふ う

スパゲティ 

きざみのり 

さわやかソテー 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

 

小皿
こざら

 

今日
きょう

のスパゲティには、えのきたけ、はたけしめじが入
はい

っています。きのこには、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

き

があります。うま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

く、料理
りょうり

をおいしくしてく

れます。きのこは秋
あき

の味覚
みかく

でもあります。旬
しゅん

の味
あじ

をおい

しくいただきましょう。きざみのりは１袋
ふくろ

ずつです。ス

パゲティの上
うえ

にかけて食
た

べましょう。 

16 

・ 

金 

ごはん（減 量
げんりょう

） 

ぎゅうにゅう 

親子
お や こ

丼
どんぶり

 

小松菜
こ ま つ な

とじゃこの甘辛
あまから

炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

ごはんに親子
おやこ

丼
どん

の具
ぐ

をかけて食
た

べましょう。親子
おやこ

丼
どん

という

名前
なまえ

は、ニワトリの「親
おや

」である鶏肉
とりにく

と「子
こ

」である卵
たまご

を

一緒
いっしょ

に料理
りょうり

して、ごはんの上
うえ

にのせることから名
な

づけられ

ました。鶏肉
とりにく

と卵
たまご

には、筋肉
きんにく

や血
ち

をつくるたんぱく質
しつ

が含
ふく

まれており、成長期
せいちょうき

のみなさんにぴったりの栄養
えいよう

満点
まんてん

な

料理
りょうり

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 

亀岡市立学校給食センター 令和８年度 【Ｂ献立】 

骨
ほね

ごとよくかんで食
た

べましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

19 

・ 

月 

〈日本
に ほ ん

の味巡
あじめぐ

り：徳島県
とくしまけん

〉 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

★鶏肉
とりにく

の唐揚
か ら あ

げ  

すだちソースかけ 

さつまいものみそ汁
しる

 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

 

しるわん 

今日
きょう

は日本
にほん

の味
あじ

巡
めぐ

りで、１０月
がつ

は徳島県
とくしまけん

の献立
こんだて

です。 

徳島県
とくしまけん

は、さわやかな香
かお

りが特 徴
とくちょう

の果物
くだもの

「すだち」の生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

１位
い

です。今日
きょう

は、すだちを使
つか

ってソースを作
つく

り、鶏肉
とりにく

の唐
から

揚
あ

げにかけました。鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げすだちソースかけは１個
こ

ずつです。酸味
さんみ

を抑
おさ

えて甘酸
あまず

っぱく仕上
し あ

げています。また徳島県
とくしまけん

は、さつまいもの名産地
めいさんち

としても全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

です。今日
きょう

は、

みそ汁
しる

の具
ぐ

に使
つか

いました。 

20 

・ 

火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

のすき焼
や

き風
ふう

煮
に

 

おかか炒
いた

め 

めしわん 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

亀岡
かめおか

のお祭
まつ

りにちなんで 給 食
きゅうしょく

でもすき焼
や

き風
ふう

煮
に

を出
だ

しま

す。すき焼
や

きといえば牛 肉
ぎゅうにく

をイメージする人
ひと

が多
おお

いかもしれ

ませんが、給 食
きゅうしょく

ではあっさりとしていてうま味
み

の強
つよ

い鶏肉
とりにく

を使
つか

っています。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

のほかに焼
や

き豆腐
どうふ

やたまねぎ、え

のきたけ、糸
いと

こんにゃくなどたくさんの具材
ぐざい

を甘辛
あまから

くじっくり

煮込
に こ

みました。 

21 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

 

中華
ちゅうか

スープ 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

は、漢字
かんじ

で「回
まわ

す鍋
なべ

のお肉
にく

」と書
か

きますが、これは「一度
いちど

調理
ちょうり

した食 材
しょくざい

をもう一度
いちど

鍋
なべ

に戻
もど

して炒
いた

める」という意味
い み

があ

ります。給 食
きゅうしょく

の回
ホイ

鍋
コー

肉
ロー

は、たっぷりの豚肉
ぶたにく

と甘
あま

みのあるキ

ャベツを甘辛
あまから

いみそで炒
いた

めました。ごはんによく合
あ

うおかずで

す。 

22 

・ 

木 

ミルクコッペパン 

ぎゅうにゅう 

ハンバーグの 

  きのこソースかけ 

ＡＢＣスープ 

大皿
おおざら

 

 

小皿
こざら

 

 

しるわん 

ハンバーグは、１個
こ

ずつです。ソースには、マッシュルームとエリ

ンギの２種類
しゅるい

のきのこを使
つか

い、デミグラスソースやトマトケチャ

ップを使
つか

ってハンバーグに合
あ

うソースを作
つく

りました。エリンギ

は、ほかのきのこと違
ちが

ってコリコリとした良
よ

い歯
は

ごたえが特 徴
とくちょう

です。食 感
しょっかん

を楽
たの

しみながら、残
のこ

さず食
た

べてもらえたらうれしい

です。 

23 

・ 

金 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

パンプキンカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツポンチ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

大皿
おおざら

 

小皿
こざら

 

今日
きょう

は、かぼちゃの入
はい

ったパンプキンカレーです。秋
あき

が旬
しゅん

のはたけしめじも入
はい

っています。かぼちゃの自然
しぜん

な甘
あま

みがカ

レーをまろやかにして、いつもとはひと味
あじ

違
ちが

うおいしさにな

っていますよ。甘
あま

くてホクホクのかぼちゃを味
あじ

わいながら秋
あき

にぴったりの給 食
きゅうしょく

メニューをいただきましょう。 

亀岡市立学校給食センター 令和８年度 【Ｂ献立】 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。  ★→新
しん

メニューです。 

秋
あき

の味覚
み か く

を探
さが

してみよう！ 

ぶどう なす 

りんご 

きのこ 

かき 

かぼちゃ こめ さんま 

くり 

旬
しゅん

ってなあに？ 

今
いま

は一
いち

年
ねん

中
じゅう

、食
た

べたいものを手
て

に入
い

れることができるようになりました。 

しかし、食
た

べ物
もの

には、それぞれの地
ち

域
いき

でよく育
そだ

ち、たくさんとれる季節
き せ つ

があります。 

それぞれの食
た

べ物
もの

が一
いち

番
ばん

よくとれて、おいしくなった時
じ

期
き

を食
た

べ物
もの

の「旬
しゅん

」といいます。 

さけ 

さつまいも 
あき  しょくざい 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日
・
曜 

こんだて  こんだて・ざいりょうについて 

26 

・ 

月 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

こんにゃくのピリ辛
から

煮
に

 

はんぺんのすまし汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
きょう

のすまし汁
じる

には、ふわふわした食 感
しょっかん

が特 徴
とくちょう

の「はん

ぺん」が入
はい

っています。はんぺんは、魚
さかな

のすり身
み

にすりお

ろした大和
やまと

芋
いも

などを加
くわ

え、空気
くうき

をたくさん含
ふく

ませながら練
ね

って作
つく

られます。ふわふわのやさしい食 感
しょっかん

を楽
たの

しみながら

味
あじ

わってみましょう。 

27 

・ 

火 

ごはん（減
げん

量
りょう

） 

ぎゅうにゅう 

さんまのかば焼
や

き風
ふう

 

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 

玉
たま

ねぎとわかめのみそ汁
しる

 

めしわん 

 

大皿
おおざら

 

小皿
こざら

 

しるわん 

さんまのかば焼
や

き風
ふう

は、１切
き

れずつです。秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

え

る 魚
さかな

のひとつにさんまがあります。新鮮
しんせん

なさんまは、

全体的
ぜんたいてき

に丸
まる

みをおびており、目
め

が澄
す

んでいます。今日
きょう

は

油
あぶら

でカラッと揚
あ

げたさんまに甘辛
あまから

いたれをかけて食
た

べ

やすくしています。骨
ほね

に気
き

をつけて、よくかんで食
た

べまし

ょう。 

28 

・ 

水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

鶏肉
とりにく

の三色
さんしょく

煮
に

 

たぬき汁
じる

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

たぬき汁
じる

とは、精 進
しょうじん

料理
りょうり

の一種
いっしゅ

です。肉類
にくるい

が食
た

べられな

いお坊
ぼう

さんが肉
にく

の代
か

わりに凍
こお

ったこんにゃくをごま油
あぶら

で

炒
いた

めて汁物
しるもの

に入
い

れたところ、肉
にく

と同
おな

じ食 感
しょっかん

であったこと

から精 進
しょうじん

料理
りょうり

として広
ひろ

まったとされています。こんにゃ

くのほかに、にんじんや干
ほ

ししいたけ、油
あぶら

揚
あ

げなどを使
つか

っ

た具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

です。 

29 

・ 

木 

コッペパン 

ぎゅうにゅう 

大豆
だ い ず

のミートソース煮
に

 

フレンチサラダ 

大皿
おおざら

 

 

しるわん 

小皿
こざら

 

フレンチサラダのドレッシングには、酢
す

が使
つか

われていま

す。酢
す

には、疲
つか

れをとって体
からだ

を元気
げんき

にするパワーがあり

ます。給 食
きゅうしょく

のフレンチサラダは、みなさんがすっぱくて

も食
た

べやすいように砂糖
さとう

を入
い

れて、酸味
さんみ

を抑
おさ

えてありま

す。野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

も酢
す

のパワーでさっぱりと一口
ひとくち

食
た

べて

みてくださいね。 

30 

・ 

金 

〈ハロウィン献立
こんだて

〉 

ごはん 

ぎゅうにゅう 

かぼちゃサンドフライ 

肉
にく

団子
だ ん ご

と白菜
はくさい

のスープ 

 

めしわん 

 

小皿
こざら

 

しるわん 

今日
き ょ う

はハロウィンにちなんで、人気
に ん き

のある「かぼち

ゃサンドフライ」です。１個
こ

ずつです。かぼちゃの

オレンジ色
いろ

には肌
はだ

やのどを強
つよ

くしてウイルスから

体
からだ

を守
まも

るビタミンＡ
エー

が含
ふく

まれています。ハロウィ

ンを楽
たの

しみながら、おいしくいただきましょう。 

亀岡市立学校給食センター 令和８年度 【Ｂ献立】 

１０月
がつ

３１日
にち

は、「トリック・オア・トリート！（お菓子
か し

をくれないと、 

いたずらするぞ！）」のかけ声
ごえ

が合言葉
あいことば

のハロウィン。 

もとは秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を追
お

い出
だ

すヨーロッパで生
う

まれたお祭
まつ

りです。 

 

ハロウィンのモチーフになっているカボチャの「ジャック・オー・ランタン」は、お

ばけカボチャのランタンで、この明
あ

かりをたよりに精霊
せいれい

がやってきて、悪霊
あくりょう

は怖
こわ

がっ

て逃
に

げるといわれているため、玄関
げんかん

や窓辺
ま ど べ

に灯
とも

してハロウィンをむかえます。 

 

もともとはカブをくりぬいたちょうちんだったものが、 

アメリカでカボチャになったそうです。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

は、どうだったかな？ 

わくの中
なか

に感想
かんそう

を書
か

いて、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

ってくれるとうれしいです。

（配膳員
はいぜんいん

さんにお願
ねが

いすると、給 食
きゅうしょく

センターに送
おく

れるよ。） 

小学校 

学園 

年   組 

･･･はし        ･･･スプーン       ･･･はしとスプーン 

※（減 量
げんりょう

）･･･いつもより少
すく

なめのごはんです。 

骨
ほね

に気
き

をつけていただきましょう 


