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偏食をなくそう 

  

今月は、中学生が考えた料理が登場します。 

夏休み前に、中学生の皆さんに「食を通して人を元気にする研究とそれにまつわ

る料理」を募集したところ、１４点（４校）の応募がありました。ありがとうござ

いました！ 

この中から優秀な作品が選ばれ、表彰されました。今月はその作品を紹介します。

そして最優秀賞は、考案された料理を「とき健幸給食」で実施します。 

   

最優秀賞  駄知中学校３年 長江 祐希さん 

研究内容：「大豆ミートの可能性」～本物のお肉との違いと給食への活用～  

料理名 ：「大豆ミートの味噌炒め」 

優秀賞 …紙面の都合上、研究内容のみの紹介とさせていただきます。 

土岐津中学校 2 年 永江悠介さん 「骨まで食べるために」 

濃南中学校 2 年 河合絢那さん 「これからの重要なタンパク質源 卵！！」  

泉中学校  １年  加藤由宇さん 「魅力がたくさん！ みょうが」 

泉中学校  １年  永井佑果さん 「夏バテ予防にピッタリなはちみつ」 

 泉中学校  3 年 中島杏菜さん 「発酵食品の魅力を探る！」 

＊詳しくは、ロイロノート資料箱 → 給食センター → 夏休み一研究 

 

 

※学校給食の米・小麦粉・大豆・県内産物等は、学校給食地産地消推進事業により県・市・JA から一部助成を受けています 

※「とき健幸給食」は、ときげんきっ子給食事業として土岐市から助成を受けて実施しています。 
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　令和８年１０月分　学校給食よていこんだて表
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（ｇ）

給食で使用している緑黄色野菜・その他の野菜量を示しています。

1日に３５０ｇを摂るとよいと言われています。

毎日１本
付きます。
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≪2026年10月分　学校給食　献立及び材料表≫ 土岐市学校給食センター （単位：グラム）

日
委託麦飯　 177 うどん 委託麦飯　 177 小型パン 30 委託麦飯　 177 食パン 91 委託麦飯　 177

精白米 65 牛乳 206 うどん 160 精白米 70 牛乳 206 牛乳 206 牛乳 206 精白米 55 精白米 70 牛乳 206 牛乳 206
精麦 7 昆布だし 1 精麦 7 もち米 22 精麦 8
玉ねぎ 25 いか 50 かつおだし 2 さつまいも 30 厚揚げ 50 蒸し中華めん 70 さんま 50 あずき 5 水 75 ほうれん草オムレツ 50 豚肉もも 15
ホールコーン 10 生姜 1 鶏もも肉 20 食塩 0.8 えび 10 清酒 1 食塩 0.5 牛乳 206 油 0.5 じゃがいも 50
グリンピース 3 しろしょうゆ 0.8 油揚げ 3 清酒 2 油 1 いか短冊（皮付き） 10 生姜 0.5 清酒 2 蒸しレンズまめ 10
洋風だしの素 1 日吉赤みそ 1 かまぼこ 10 水 83 鶏肉ミンチ 15 豚肉もも 20 こいくちしょうゆ 0.8 くり 15 鶏もも肉 50 マカロニ 8 人参 25
まぐろ油漬け 15 清酒 1.5 こまつな 15 牛乳 206 生姜 0.5 玉ねぎ 15 でんぷん（じゃが芋） 8 上白糖 1.5 玉ねぎ 25 油 0.1 玉ねぎ 50
食塩 0.3 でんぷん（じゃが芋） 7 根深ねぎ 8 根深ねぎ 1 キャベツ 50 揚げ油 2 清酒 1.5 こしょう 0.02 人参 10 チーズ（とける） 3
こしょう 0.02 揚げ油 3 こいくちしょうゆ 6 豚肉肩 55 油 1 きくらげ 0.5 こいくちしょうゆ 2 水 83 にんにく 0.1 きゅうり 15 バター 4
油 1 本みりん 2 生姜 0.5 赤みそ 6 にんにく 0.5 三温糖 2 ごま塩 1 塩麹 3.6 ホールコーン 8 小麦粉 4
水 95 こまつな 20 食塩 0.1 清酒 1.5 三温糖 8 生姜 0.5 清酒 2 牛乳 206 食塩 0.05 食塩 0.1 カレー粉 0.25
牛乳 206 人参 5 水 160 こいくちしょうゆ 0.5 清酒 1 油 1.5 白いりごま 0.6 本みりん 1 こしょう 0.01 ウスターソース 4

ホールコーン 5 牛乳 206 油 1 本みりん 1 食塩 0.2 水 5 さば 50 油 1 マヨネーズハーフ 4 トマトケチャップ 9
豚肉もも 55 キャベツ 15 生姜 0.8 水 6 こしょう 0.01 油 2 こいくちしょうゆ 3
オリーブ油 1 ほんしめじ 5 ごぼう 20 こいくちしょうゆ 2 清酒 6 玉ねぎ 25 食塩 0.1 れんこん 40 玉ねぎ 40 洋風だしの素 1
油 0.1 うすくちしょうゆ 2 人参 10 清酒 1 鶏もも肉 10 花かつお 0.5 人参 8 清酒 2 穀物酢 0.3 かぼちゃペースト 15 油 1
粒入りマスタード 2 液体昆布だし 0.2 まいたけ 10 本みりん 1 人参 8 中華だしの素 2 凍り豆腐 4 大根 15 赤こんにゃく　　　 5 蒸しレンズまめ 15 にんにく 0.6
にんにく 0.2 本みりん 0.5 玉ねぎ 15 三温糖 0.3 たけのこ 15 干し椎茸 0.5 うすくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 2 バターナッツかぼちゃ　 20 生姜 0.5
こいくちしょうゆ 1 小麦粉 10 でんぷん（じゃが芋） 0.2 れんこん 10 春巻き 50 さやいんげん 4 和風だしの素 0.2 三温糖 1.3 セロリー 3 ローリエ 0.03
本みりん 0.8 かつおだし 3 卵 5 水 5 ごぼう 15 卵 25 水 2 本みりん 1 バター 1 ナツメグ 0.02
ぶどう酒（白） 1 冷凍豆腐 15 食塩 0.2 こんにゃく 8 揚げ油 3 油 1 清酒 1 油 0.5 クローブ 0.02

こんにゃく 10 揚げ油 2 こまつな 20 中双糖 1.5 うすくちしょうゆ 2 こまつな 30 一味とうがらし 0.01 ローリエ 0.01 クミン 0.2
ごぼう 25 大根 20 キャベツ 30 こいくちしょうゆ 2.7 大根 35 中双糖 1 キャベツ 20 白いりごま 1 牛乳 25 カレー粉 0.25
穀物酢 0.5 ごぼう 10 白菜 35 人参 5 かつおだし 0.5 人参 5 本みりん 0.5 人参 5 ごま油 1 こしょう 0.02
人参 5 人参 10 きゅうり 15 あまのり 0.45 本みりん 1 ほうれんそう 15 かつおだし 0.5 こいくちしょうゆ 1.5 油 3 豆乳 15 りんごピューレ 5
きゅうり 10 根深ねぎ 5 人参 8 本みりん 0.5 油 1 こいくちしょうゆ 1 水 10 本みりん 1 生クリーム 2 チャツネ　 1
ごまドレッシング 6 油 2 塩昆布 1 三温糖 0.8 水 20 白いりごま 0.5 花かつお 1 大根 15 チーズ（とける） 5 牛乳 15

こいくちしょうゆ 3 食塩 0.06 こいくちしょうゆ 1.7 上白糖 0.8 かつおだし 3 人参 12 パセリ（乾燥） 0.05 水 60
キャベツ 15 本みりん 1.5 ごま油 0.5 とうがん 20 うすくちしょうゆ 1 かまぼこ 10 かつおだし 3 こまつな 15 食塩 0.1
ウインナー（カット） 10 清酒 1.5 みずな 5 コチュジャン 0.1 チンゲンサイ 30 玉ふ 2 根深ねぎ 5 こしょう 0.01 大豆 15
玉ねぎ 10 食塩 0.2 煮干しだし 2 卵 25 ごま油 0.5 えのきたけ 10 冷凍豆腐 10 油揚げ 3 上新粉 2 揚げ油 2.5
みずな 3 水 125 なめこ 15 えのきたけ 10 一食小魚 5 こいくちしょうゆ 2.6 根深ねぎ 10 日吉赤みそ 6.5 洋風だしの素 1.5 ココア 0.6
こまつな 20 のり佃煮（中のみ） 8 玉ねぎ 20 うすくちしょうゆ 3 食塩 0.1 えのきたけ 10 煮干しだし 2 水 80 大豆粉 0.3
こいくちしょうゆ 1 冷凍豆腐 15 本みりん 1 本みりん 1.2 うすくちしょうゆ 3 水 140 上白糖 6
洋風だしの素 1 カットわかめ 0.5 清酒 1 水 145 食塩 0.1 納豆 30 食塩 0.01
食塩 0.01 赤みそ 6.5 かつおだし 3 本みりん 1 水 0.8
こしょう 0.01 水 145 食塩 0.1 水 160
水 140 でんぷん（じゃが芋） 0.5 りんご 50 大根 15
油 1 水 135 人参 10

ブロッコリー 15
オリーブ油 1
穀物酢 2
上白糖 2
食塩 0.5

エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分

小 668 1.4 592 1.8 613 2.1 620 2.6 692 2.1 653 2.4 735 2 662 2.2 723 1.7 692 2.4 757 1.9
中 817 1.9 752 2.2 776 2.5 730 3.4 947 2.5 956 3.2 935 2.5 790 2.6 915 2.3 935 3.4 977 2.4

日
小型パン 30 委託麦飯　 177 委託麦飯　 177

中華めん 180 精白米 70 精白米 70 牛乳 206 牛乳 206 ソフトめん 180 精白米 75 精白米 70 精白米 65 牛乳 206
豚肉もも 25 精麦 8 精麦 8 豚肉ミンチ 30 精麦 9 精麦 8 ぷちっとモチ玄米 6
生姜 0.5 水 75 水 75 スパゲッティ 33 豚肉もも 50 大豆ミート 3 菜めし 1.2 水 75 清酒 1.5 卵 50
にんにく 0.5 牛乳 206 牛乳 206 豚肉ミンチ 20 生姜 0.3 玉ねぎ 70 しらす干し 3 牛乳 206 こいくちしょうゆ 2 鶏ももミンチ 15
人参 8 玉ねぎ 40 清酒 2 根深ねぎ 5 油 1 まぐろ油漬け 10 たけのこ 10
もやし 10 かつお　 55 大豆ミート 12 人参 5 まいたけ 8 たけのこ 20 水 75 豚肉もも 45 人参 8 玉ねぎ 10
根深ねぎ 8 こいくちしょうゆ 3 生姜 0.3 ホールコーン 10 油 1 干し椎茸 0.5 牛乳 206 玉ねぎ 35 油揚げ 3 人参 8
キャベツ 20 中双糖 7 にんにく 0.3 青ピーマン 5 大根 15 油 0.5 食塩 0.2 ごぼう 10 水耕ねぎ 5
きくらげ 0.5 清酒 5 油 2 マッシュルーム 10 レモン果汁 1 和風だしの素 1 さけ 50 こしょう 0.02 干し椎茸 1 上白糖 1.5
油 1 生姜 2 キャベツ 30 トマトカット 15 こいくちしょうゆ 2.5 赤みそ 8 日吉赤みそ 2.5 生姜 0.5 清酒 0.6 うすくちしょうゆ 1.5
ラーメンスープ（醤油） 7 人参 12 トマトケチャップ 24 上白糖 1.5 中双糖 2 本みりん 1 にんにく 0.5 こいくちしょうゆ 2 和風だしの素 0.2
鶏ガラスープ 2.5 こまつな 20 卵 25 ウスターソース 3 穀物酢 1 本みりん 1.5 清酒 2 清酒 1 本みりん 1.2 油 0.5
でんぷん（じゃが芋） 1.5 人参 8 ミックス味噌 3 洋風だしの素 0.5 液体昆布だし 0.2 清酒 1.5 上白糖 1 三温糖 2 三温糖 1
水 150 キャベツ 25 上白糖 2 食塩 0.1 水耕ねぎ 5 上新粉 3.5 油 1 こいくちしょうゆ 1.5 和風だしの素 0.4 切り干し大根 5
牛乳 206 白すりごま 1 清酒 1.2 こしょう 0.04 水 50 本みりん 1 油 0.5 人参 8

白いりごま 1 本みりん 1.2 上白糖 0.5 ひじき 2.2 牛乳 206 大豆 10 かき油 0.8 牛乳 206 はんぺん 8
しゅうまい 36 こいくちしょうゆ 1.8 ナツメグ 0.04 人参 7 人参 10 油 2 干し椎茸 0.3

三温糖 1.2 千切たくあん 12 油 2 竹輪カット 7 さつまいも 30 ごぼう 10 揚げだし豆腐 60 中双糖 1.1
きゅうり 20 さやいんげん 5 揚げ油 1.5 れんこん 5 金時豆 20 （幼小１、中２ヶ） こいくちしょうゆ 2

大根 35 豚肉肩 10 人参 5 鶏肉もも 50 油揚げ 3 パリッシュ 5 こんぶ（角切り） 0.5 中双糖 10 揚げ油 2 清酒 2
人参 5 油 1 切り干し大根 3 こしょう 0.01 油 1.5 こいくちしょうゆ 0.5 水 4 食塩 0.1 大根 10 和風だしの素 0.5
ほうれんそう 15 こんにゃく 10 本みりん 1.6 食塩 0.2 中双糖 1 中双糖 1.5 中双糖 2 こいくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 2.5 水 6.3
こいくちしょうゆ 1.8 さといも 20 しろしょうゆ 0.8 にんにく 0.2 うすくちしょうゆ 2 清酒 1 こいくちしょうゆ 2 本みりん 3
米酢 1.8 ごぼう 10 パセリ（乾燥） 0.01 本みりん 1 本みりん 1 かつおだし 3 かつおだし 0.4 煮干しだし 2
白いりごま 0.8 大根 10 かつおだし 3 ローズマリー 0.02 和風だしの素 0.5 海藻ミックス 0.9 ごぼう 15 水 5 キャベツ 30
白すりごま 0.8 冷凍豆腐 10 冷凍豆腐 30 バジル 0.03 白すりごま 1 きゅうり 15 かつおだし 3 穀物酢 0.5 厚揚げ（1㎝角） 20
上白糖 1.8 根深ねぎ 5 えのきたけ 10 オリーブ油 1.5 白いりごま 1 キャベツ 25 湯葉 5 人参 10 カットわかめ 1 カットわかめ 1
ごま油 0.5 赤みそ 6.5 こまつな 10 ぶどう酒（白） 1 水 4 青じそドレッシング 6 こまつな 20 えのきたけ 10 キャベツ 20 ミックス味噌 6.5
バナナ 100 煮干しだし 2 うすくちしょうゆ 3.5 小麦粉 3 えのきたけ 10 だいこん 10 きゅうり 15 水 135

水 130 本みりん 1 油 0.5 煮干しだし 2 根深ねぎ 8 みずな 5 ホールコーン 5
食塩 0.1 かぼちゃ 30 うすくちしょうゆ 3 こいくちしょうゆ 3 上白糖 2.5
水 148 キャベツ 30 玉ねぎ 15 食塩 0.1 本みりん 2 穀物酢 2.8
さつまポテト 35 赤パプリカ 3 こまつな 10 本みりん 2 食塩 0.1 こいくちしょうゆ 0.5

きゅうり 20 冷凍豆腐 10 水 155 水 150 食塩 0.2
イタリアンドレッシング 6 ミックス味噌 6.5

水 135 かつおだし 3
こまつな 20
玉ねぎ 10
ほうれん草入り鶏団子 30
根深ねぎ 10
本みりん 2
うすくちしょうゆ 3
食塩 0.1
水 140
ミルクプリン 60

エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分 エネルギー 塩分

小 677 2.6 611 1.8 666 1.9 676 2.8 633 2.3 709 2.4 635 2.1 659 1.3 692 2.8 622 2.3
中 852 3.2 784 2.3 838 2.3 854 3.5 821 2.9 904 3.2 764 2.6 846 2 848 3.5 805 3.1

＊エネルギーの単位はKcalです。 ＊食材の分量は、3,4年の分量になっています。

＊塩分の単位はｇです。 ＊入荷都合等により、献立もしくは材料、産地を変更する場合もありますので、ご了承ください。

＊給食で使用する食材については、給食センターのホームページに掲載しています。

（不明な点については、給食センターに問い合わせてください。）

[ 学校給食加工品の原材料の明細について]

アドレス　http://www.city.toki.lg.jp　（土岐市）　→　ときっこ子育て応援サイト　→　目的から探す　→　教育・学校　→　学校教育　→　学校給食　→　給食だより<<最新月号>>

をクリックしてください。

献
　
立
　
及
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材
　
料
　

（
3
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年

）

10月1日 木
ツナピラフ

豚肉の粒マスタード焼き

ごぼうのサラダ

こまつなのコンソメスープ

しゅうまい

大根の中華あえ
（幼小２、中３ヶ）

白菜の昆布あえ

10月2日 金

いかの日吉みそ唐揚げ

五色あえ

献
　
立
　
及
　
び
　
材
　
料
　

（
3
,
4
年

）

10月6日 火
さつま芋ごはん

豚肉の生姜焼き

野菜の磯香あえ

けんちん汁

10月5日 月

ごぼうのかき揚げ

10月7日 水

（幼小１、中２ヶ）

厚揚げの肉みそかけ　

筑前煮

とうがん汁

大根のナムル

10月9日 金

さんまのかば焼き

高野豆腐の卵とじ

チンゲンサイのすまし汁

（幼小１、中２ヶ）

10月8日 木

塩やきそば

春巻き

ふのすまし汁

10月14日 水
麦ごはん

鶏肉の塩麹焼き

れんこんと赤こんにゃくのきんぴら

日吉みそのみぞれ汁

10月13日 火
栗おこわ

鯖のおろしだれかけ

こまつなのおかかあえ

ﾊﾞﾀｰﾅｯﾂかぼちゃのﾎﾟﾀｰｼﾞｭ

10月16日 金

カレーシチュー

10月15日 木

ほうれん草オムレツ

マカロニサラダ

チョコタッフィ

野菜のマリネ

10月19日 月
五目ラーメン

10月20日 火
麦ごはん

10月26日 月
ソフト麺味噌ソース

10月29日 木
味ごはん

なめこのみそ汁

豆腐のすまし汁

10月22日 木

イタリアンスパゲティ

チキンの香草焼き豚汁

10月21日 水
麦ごはん

大豆ミートのみそ炒め

たくあんのあえもの

かつおの煮付け

ごまあえ

キャベツのサラダ

10月23日 金

豚肉ときのこのぽん酢あえ

ひじきの煮付け

かぼちゃのみそ汁

さつま芋と小魚の揚げがらめ

海藻サラダ

10月27日 火
じゃこ菜めし

鮭の日吉味噌焼き

五目豆

湯葉入りすまし汁

10月28日 水
麦ごはん

焼き肉

金時豆の甘煮

五目汁

揚げだし豆腐

わかめの酢の物

鶏団子汁

10月30日 金

千草卵焼き

切干大根の煮付け

キャベツのみそ汁


