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こいくちしょうゆ、おろししょうが、みりん風調
味料、合成清酒、穀物酢、食塩、煮干しだ
し、米みそ

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎抹茶スコーン

焼き豚、蒸しかまぼこ、ロースハム、牛乳、ス
キムミルク

みそラーメン
大根サラダ
バナナ

にんじん、たまねぎ、りょくとうもやし、コーン
缶、キャベツ、きくらげ、葉ねぎ、だいこん、こ
まつな、バナナ、ネーブルオレンジ

中華めん、上白糖、サラダ油、ホットケーキ
ミックス、マーガリン

中華だし、おろしにんにく、こいくちしょうゆ、
米みそ、穀物酢、食塩、抹茶、ミルクチョコ
レート

〇牛乳
〇チーズ
◎ミルク
◎レーズンクッキー

さけ、牛乳、プロセスチーズ、スキムミルク、
卵

御飯
魚の香味焼き
レモン酢和え
かぼちゃのみそ汁

葉ねぎ、こまつな、にんじん、レモン、きゅう
り、りょくとうもやし、刻み昆布、たまねぎ、ぶ
なしめじ、かぼちゃ、レーズン

うるち米、いりごま、上白糖、薄力粉、有塩バ
ター

コンソメ、こいくちしょうゆ、みりん風調味料、
料理酒、食塩、こしょう、穀物酢

〇牛乳
〇りんご
◎ミルク
◎スイートポテト

絹ごし豆腐、ツナ缶、卵、豚かたロース、牛
乳、スキムミルク、生クリーム

御飯
豆腐とツナの卵焼き
ごま和え
沢煮わん

ミックスベジタブル、りょくとうもやし、にんじ
ん、チンゲンサイ、たまねぎ、しいたけ、ごぼ
う、たけのこ、葉ねぎ、りんご

うるち米、サラダ油、上白糖、ごま、さつまい
も、有塩バター

食塩、こしょう、こいくちしょうゆ、煮干しだし

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎ラスク

鶏もも肉、ツナ缶、ロースハム、牛乳、スキム
ミルク

鶏ごぼうピラフ
ひじき入りサラダ
レタススープ

たまねぎ、ごぼう、ミックスベジタブル、きゅう
り、にんじん、干しひじき、だいこん、しいた
け、レタス、バナナ

うるち米、サラダ油、上白糖、食パン、マーガ
リン、グラニュー糖

ホワイトソース、食塩、こしょう、コンソメ、こい
くちしょうゆ、麦茶、みりん風調味料

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎プリン ◎せんべい

かつお節、牛かた肉、蒸しかまぼこ、しらす
干し、牛乳

肉うどん
はりはり和え

たまねぎ、にんじん、葉ねぎ、切干しだいこ
ん、きゅうり

干しうどん、上白糖 こいくちしょうゆ、料理酒、みりん風調味料、
穀物酢、甘辛せんべい、カスタードプリン

〇牛乳
〇バナナ
◎お茶
◎きんぴらおにぎり

鶏もも肉、牛乳、粉チーズ、ベーコンロールパン
かぼちゃグラタン
白菜スープ

にんじん、たまねぎ、かぼちゃ、ブロッコ
リー、ぶなしめじ、はくさい、パセリ、バナナ、
ごぼう

ロールパン、有塩バター、マカロニ、パン粉、
うるち米、サラダ油、いりごま

おろししょうが、米みそ、こいくちしょうゆ、穀
物酢、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇りんご
◎お茶
◎芋ようかん

さわら、厚揚げ、牛乳、ゼラチン御飯
魚の照り焼き
酢の物
大根のみそ汁

キャベツ、にんじん、こまつな、スイートコー
ン、葉ねぎ、だいこん、しいたけ、りんご、粉
寒天

うるち米、上白糖、さつまいも こいくちしょうゆ、本みりん、穀物酢、食塩、
煮干しだし、米みそ、麦茶、水

〇牛乳
〇チーズ
◎ミルク
◎アップルドーナツ

絹ごし豆腐、豚ひき肉、ロースハム、牛乳、
プロセスチーズ、スキムミルク

御飯
きのこ入りマーボー豆腐
バンサンスー

にんにく、ぶなしめじ、エリンギ、干ししいた
け、たまねぎ、にら、きゅうり、にんじん、きく
らげ、りんご

うるち米、サラダ油、上白糖、かたくり粉、は
るさめ、ごま油、ごま、薄力粉

コンソメ、食塩、穀物酢、こいくちしょうゆ、こ
しょう、麦茶

〇牛乳
〇せんべい
◎ミルク
◎ごまトースト

豚かたロース、牛乳、スキムミルク豚寿司
麩のすまし汁
バナナ

大葉、にんじん、たまねぎ、生わかめ、葉ね
ぎ、バナナ

うるち米、上白糖、いりごま、釜焼きふ、食パ
ン、マーガリン

穀物酢、食塩、こいくちしょうゆ、かつおだし、
甘辛せんべい

〇牛乳
〇オレンジ
◎お茶
◎みたらし団子

ウインナーソーセージ、鶏もも肉、大豆、牛
乳、絹ごし豆腐

御飯
ポトフ
ビーンズサラダ
バナナ

にんじん、ぶなしめじ、キャベツ、たまねぎ、
グリンピース、スイートコーン、チンゲンサイ、
きゅうり、バナナ、ネーブルオレンジ

うるち米、じゃがいも、サラダ油、上白糖、白
玉粉、かたくり粉

トマトケチャップ、食塩、こいくちしょうゆ、穀
物酢、中華だし、こしょう、甘辛せんべい、パ
イ皮

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎アメリカンドッグ

鶏もも肉、牛乳、ウインナーソーセージ鶏肉の和風スパゲッティ
キャベツのマリネ

たまねぎ、にんじん、こまつな、焼きのり、ぶ
なしめじ、キャベツ、きゅうり、レーズン

スパゲッティ、サラダ油、上白糖 こいくちしょうゆ、食塩、みりん風調味料、穀
物酢、こしょう、甘辛せんべい、ドーナッツ

〇牛乳
〇せんべい
◎お茶
◎あんこパイ

さけ、絹ごし豆腐、牛乳、こしあん御飯
鮭とさつま芋の甘酢あん
わかめスープ
オレンジ

にんじん、たまねぎ、しいたけ、青ピーマン、
生わかめ、葉ねぎ、ネーブルオレンジ

うるち米、かたくり粉、さつまいも、サラダ油、
上白糖、有塩バター、グラニュー糖

かつおだし、こいくちしょうゆ、食塩、米みそ、
麦茶、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇りんご
◎お茶
◎ポテトもち

鶏もも肉、牛乳、粉チーズ御飯
おろしからあげ
付け合せ
春雨スープ

だいこんおろし、葉ねぎ、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、チンゲンサイ、ぶなしめじ、り
んご、パセリ

うるち米、上白糖、はるさめ、じゃがいも、サ
ラダ油、かたくり粉

食塩、こしょう、おろししょうが、合成清酒、こ
いくちしょうゆ、みりん風調味料、中華だし、
麦茶

〇牛乳
〇チーズ
◎お茶
◎栗蒸しパン

鶏ひき肉、高野豆腐、卵、焼き竹輪、牛乳、
プロセスチーズ

御飯
高野豆腐の卵とじ
ごまみそ和え
バナナ

にんじん、たまねぎ、干ししいたけ、りょくとう
もやし、はくさい、ほうれんそう、バナナ

うるち米、じゃがいも、上白糖、いりごま、薄
力粉、日本ぐり、サラダ油
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おろししょうが、こいくちしょうゆ、本みりん、
甘辛せんべい

〇牛乳
〇せんべい
◎ミルク
◎おばけパン

絹ごし豆腐、豚ひき肉、牛ひき肉、卵、ピザ
用チーズ、牛乳、スキムミルク

御飯
ハロウィンハンバーグ
粉ふき芋
コーンスープ

たまねぎ、エリンギ、えのきたけ、ぶなしめ
じ、パセリ、にんじん、スイートコーン、キャベ
ツ、葉ねぎ

うるち米、パン粉、サラダ油、上白糖、かたく
り粉、じゃがいも、ロールパン、薄力粉、マー
ガリン

食塩、こしょう、こいくちしょうゆ、コンソメ、甘
辛せんべい、ミルクチョコレート

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎グレープゼリー ◎せんべい

豚ひき肉、削り節、牛乳、スキムミルク、ゼラ
チン

もずく丼
おかか和え
オレンジ

もずく、たまねぎ、にんじん、赤ピーマン、黄
ピーマン、葉ねぎ、コーン缶、りょくとうもや
し、ほうれんそう、キャベツ、ネーブルオレン
ジ、バナナ、粉寒天、ぶどうジュース

うるち米、上白糖

食塩、こしょう、煮干しだし、米みそ、マヨネー
ズ

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎柿のパウンドケーキ

豚ばら肉、ロースハム、牛乳、スキムミルク、
卵

御飯
根菜のごまみそ煮
にしき和え
バナナ

れんこん、にんじん、だいこん、葉ねぎ、りょく
とうもやし、きゅうり、バナナ、ネーブルオレン
ジ、柿

うるち米、サラダ油、さといも、こんにゃく、上
白糖、いりごま、薄力粉、マーガリン

料理酒、みりん風調味料、米みそ、こいくち
しょうゆ、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇りんご
◎ミルク
◎ツナサンド

かれい、粉チーズ、油揚げ、牛乳、スキムミ
ルク、ツナ缶

御飯
魚のチーズ風味天ぷら
付け合せ
なめこのみそ汁

ブロッコリー、たまねぎ、にんじん、なめこ、葉
ねぎ、りんご、キャベツ、きゅうり

うるち米、天ぷら粉、サラダ油、食パン

おろししょうが、おろしにんにく、ハヤシルウ、
トマトケチャップ、ウスターソース、食塩、こ
しょう、マヨネーズ、甘辛せんべい、ぎょうざ

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎おかず蒸しパン

大豆水煮缶、くるまえび、かつお節、絹ごし
豆腐、牛乳、スキムミルク、ウインナーソー
セージ、ピザ用チーズ

御飯
大豆と野菜のかき揚げ
ゆでキャベツ
えのきたけのすまし汁

にんじん、たまねぎ、キャベツ、えのきたけ、
葉ねぎ、バナナ、ほうれんそう

うるち米、薄力粉、かたくり粉、揚げ油、さつ
まいも、サラダ油、上白糖

並塩、水、こいくちしょうゆ、食塩、ベーキン
グパウダー

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎揚げぎょうざ

鶏ひき肉、豚ひき肉、粉チーズ、牛乳きのこミートスパゲッティ
スティック野菜

たまねぎ、ぶなしめじ、えのきたけ、エリン
ギ、グリンピース、きゅうり、にんじん、レモ
ン、だいこん

スパゲッティ、サラダ油、有塩バター、上白糖

おろししょうが、料理酒、こいくちしょうゆ、み
りん風調味料、煮干しだし、米みそ、トマトケ
チャップ

〇牛乳
〇チーズ
◎ミルク
◎まきばのホットケーキ

鶏もも肉、ベーコン、牛乳、プロセスチーズ、
スキムミルク、卵

御飯
鶏肉のマーマレード焼き
付け合せ
マカロニスープ

オレンジマーマレード、キャベツ、スイート
コーン、にんじん、たまねぎ、チンゲンサイ、
ぶなしめじ、ほうれんそう、いちごジャム

うるち米、サラダ油、マカロニ、薄力粉、マー
ガリン、上白糖

こいくちしょうゆ、合成清酒、コンソメ、食塩、
こしょう、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎ピザトースト

かれい、油揚げ、牛乳、スキムミルク、ピザ
用チーズ

御飯
魚の煮付け
れんこんきんぴら
油揚げのみそ汁

れんこん、にんじん、ごぼう、青ピーマン、た
まねぎ、えのきたけ、生わかめ、葉ねぎ、バ
ナナ

うるち米、上白糖、板こんにゃく、サラダ油、
ごま、食パン

おろしにんにく、トマトケチャップ、ウスター
ソース、ハヤシルウ、食塩、こしょう、こいくち
しょうゆ、穀物酢、麦茶

〇牛乳
〇せんべい
◎ミルク
◎ふかし芋

豚ばら肉、厚揚げ、焼き竹輪、牛乳、スキム
ミルク

御飯
厚揚げのカレー煮
ナムル

たまねぎ、にんじん、キャベツ、りょくとうもや
し、きくらげ、チンゲンサイ

うるち米、サラダ油、上白糖、かたくり粉、ご
ま油、ごま、さつまいも

カレー粉、おろしにんにく、みりん風調味料、
こいくちしょうゆ、中華だし、食塩、穀物酢、
甘辛せんべい

〇牛乳
〇オレンジ
◎お茶
◎じゃこのりおにぎり

牛かた肉、大豆、ツナ缶、牛乳、しらす食パン
豆入りハッシュドビーフ
パプリカのサラダ
バナナ

たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、グリンピー
ス、キャベツ、赤ピーマン、黄ピーマン、バナ
ナ、ネーブルオレンジ、あおのり

食パン、サラダ油、じゃがいも、上白糖、うる
ち米、いりごま

かつおだし、こいくちしょうゆ、食塩、本みり
ん、穀物酢、甘辛せんべい、コンソメ

〇牛乳
〇りんご
◎ミルク
◎フルーツポンチ

鶏もも肉、油揚げ、かつお節、豚もも肉、牛
乳、スキムミルク

きのこ御飯
白菜のおかか和え
豚汁

にんじん、しいたけ、ぶなしめじ、えのきた
け、葉ねぎ、はくさい、ほうれんそう、ごぼう、
たまねぎ、りんご、みかん缶、パイナップル
缶、黄桃缶、バナナ

うるち米、上白糖、板こんにゃく こいくちしょうゆ、みりん風調味料、料理酒、
米みそ

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎青のりお麩ラスク

鶏もも肉、牛乳五目うどん
宝島寺漬け

にんじん、えのきたけ、葉ねぎ、はくさい、ご
ぼう、切干しだいこん、れんこん、あおのり

うどん、ごま油、いりごま、上白糖、釜焼き
ふ、有塩バター

10月は「食品ロス削減月間」、10月30日は「食品ロス削減の日」です

日本では、本来食べられるのに捨てられてしまう食品＝食品ロスが、平成29年度に年間612万トン（推計）発生しています。これは、国民１人当たりに換算すると、毎日ご飯茶碗１杯分（約132ｇ）を捨てている計算です。

また、家計における食費の割合は約4分の１を占めています。日本の大切な文化である「もったいない」のこころを大切に、皆さんそれぞれができることから食品ロス削減に取り組んでいきましょう ！！

家庭でできる食品ロス削減の取り組み

１ 余計な買い物をしない！

買い物前に冷蔵庫をチェックして、安

いからといって買いすぎないように注

意しましょう。

２ 作りすぎない！

体調や家族の予定などを考えて、作りすぎな

いようにしましょう。

作りすぎたときは、冷凍

するなど工夫しましょう。

３ 食べ残さない！

作った料理は早めにおいしく食べきりましょう。

食べきれなかった場合は他の料理に作り替える

など、献立や調理方法を工夫しましょう。

４賞味期限と消費期限の違いを理解しよう！

「消費期限」は、過ぎたら食べない方がよい期

限、「賞味期限」はおいしく食べることができ

る期限のこと。「賞味期限」は、過ぎてもすぐ

に廃棄せずに自分で食べられるかどうかを判断

することも切です。

５ てまえどりを実践しよう！

「てまえどり」とは、すぐに食べる食品を購入

するときに、賞味期限が近い商品を積極的に選

ぶこと。「てまえどり」をすることで期限切れ

で廃棄される食品を減らす効果が期待できます。


