
10月 よていこんだてひょう
公津の杜中学校学校給食共同調理場（小学校）

栄養価
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

　　　　　　　しつ むきしつ たんすいかぶつ ししつ たんぱく質(g)

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 脂質(g)

食塩相当量(g)
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27.0
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2.5
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2.1
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16.3

2.0
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29.2

20.6

2.2
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28.7

16.4

1.9
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25.6

22.4

2.2

655

24.6

20.8

2.6

630

20.5

16.7

2.1

681

26.9

28.5

2.7

609

27.1

15.9

2.0

660

23.9

19.9

2.1

644

25.1

16.9

2.5

665

21.2

21.1

2.2

667

28.2

19.8

2.5

熱量： 650kcal 651

たんぱく質： 24.0g(範囲21.1～32.5g) 25.9

脂質： 19.5g(範囲14.4～21.7g) 19.8

食塩相当量： 2.0g以下 2.3

マヨネーズ
ごま サラダ油

とり肉 ちくわ
だいず 油あげ

牛乳 ひじき
にんじん
さやいんげん

ながねぎ にんにく
しょうが たけのこ
キャベツ もやし
えのきたけ

米 麦 さとう
おふ
ババロア

31 火 ○ むぎごはん

とりのごまネーズやき
ひじきごもくに
キャベツのみそ汁
パンプキンババロア

サラダ油

27 金 ○ むぎごはん
きのこカレー
じゃここんぶサラダ
やさいチップス

ぶた肉
牛乳 チーズ
こんぶ
ちりめん

にんじん
トマト
こまつな
かぼちゃ

にんにく しょうが
たまねぎ しめじ
マッシュルーム
エリンギ キャベツ
れんこん

米 麦 こむぎこ
さとう
さつまいも

サラダ油
バター ごま
ごま油

いわし ハム
ぶた肉

牛乳
にんじん
こまつな

れんこん きゅうり
キャベツ ごぼう
だいこん ながねぎ
りんご

米 さとう
おじゃがもち26 木 ○ ごはん

いわしみぞれに
れんこんサラダ
おじゃがもち汁
りんご

サラダ油

25 水 ○ ごはん

あつやきたまご
なっとうあえ
さつま汁
北海道ヨーグルト

たまご なっとう
とり肉

牛乳
ヨーグルト

ほうれんそう
にんじん

だいこん ごぼう
干ししいたけ
ながねぎ

米 さつまいも ごま

あじ かつおぶし
ぶた肉

牛乳
こまつな
にんじん
プチトマト

しょうが キャベツ
もやし ごぼう
だいこん えのきたけ
干ししいたけ
ながねぎ

米 麦 こむぎこ
こめこ さとう24 火 ○ むぎごはん

あじのたつたあげ
おかかあえ
さわにわん
プチトマト

サラダ油 ごま
ごま油

23 月 ○ 丸わりパン

チリコンカン
かぼちゃサラダ
スライスチーズ
ひと口ぶどうゼリー

ぶた肉 牛肉
ベーコン
だいず 金時豆
いんげん豆

牛乳 チーズ
にんじん
トマト
かぼちゃ

にんにく たまねぎ
グリンピース
きゅうり

パン さとう
ゼリー

サラダ油
バター
マヨネーズ

ほき 油あげ
とうふ

牛乳
ほうれんそう
にんじん

キャベツ もやし
きりぼしだいこん
ながねぎ

米 麦 さとう
ｱｾﾛﾗﾐﾙｸ
パンこ

20 金 ○ むぎごはん

ほきフライ
ちぐさあえ
きりぼしだいこんのみそ汁
アセロラミルク

サラダ油

19 木 ○ チキンライス

オムライスシート
えだまめサラダ
キャベツとベーコンのスープ
ウエハース

とり肉 たまご
ハム ベーコン

牛乳
にんじん
トマト パセリ

たまねぎ きゅうり
コーン えだまめ
キャベツ

米 麦 さとう
じゃがいも
ウエハース

サラダ油

ぶた肉 とうふ 牛乳 のり
こまつな
にんじん

しょうが にんにく
えのきたけ なめこ
ながねぎ

米 さとう18 水 ○ ごはん
ぶた肉のしょうがやき
わふうサラダ
なめこ汁

さばのカレーやき
ごぼうサラダ
すまし汁
プルーンヨーグルト

サラダ油
ごま油

17 火 ○
ごはん

(わかめふりかけ)

あかうおしろしょうゆやき
そくせきづけ
じゃがいもとあつあげのそぼろに

あかうお ぶた肉
あつあげ

牛乳
わかめ

さやいんげん
キャベツ きゅうり
だいこん しょうが
たまねぎ

米 じゃがいも
さとう
かたくりこ

ごま サラダ油

ぶた肉
ちゅうかくらげ
とり肉 とうふ
たまご

牛乳 にんじん

しょうが にんにく
たまねぎ キャベツ
きゅうり ながねぎ
干ししいたけ もやし
えのきたけ たけのこ

米 麦 さとう
かたくりこ
ごまプリン

16 月 ○ むぎごはん

ホイコーロー
ちゅうかくらげサラダ
サンラータン
くろゴマプリン

○ むぎごはん

イカフライ
きりぼしだいこんのにつけ
えのきのみそ汁
ブルーベリーゼリー

マヨネーズ
ごま

13 金 ○ ごはん

れんこんのつくねやき
ごまあえ
ぐだくさんとうにゅう汁
みかん

とうふ とり肉
だいず ぶた肉
油あげ
とうにゅう

牛乳
ほうれんそう
にんじん

しょうが ながねぎ
れんこん キャベツ
ごぼう だいこん
みかん

米 パンこ
かたくりこ
さとう
さつまいも

ごま サラダ油

さば とり肉
とうふ 油あげ

牛乳
ヨーグルト

にんじん
こまつな

たまねぎ ごぼう
きゅうり だいこん
ながねぎ

米12 木 ○ ごはん

5 木 ○ むぎごはん

ポークしゅうまい
きゅうりのちゅうかごまあえ
マーボーどうふ
おさかなアーモンド

サラダ油

11 水 ○
こめこパン
(ﾒｰﾌﾟﾙｼﾞｬﾑ)

手作りかぼちゃグラタン
こまつなときのこのソテー
ミネストローネ

ぶた肉
ウインナ―
とり肉
だいず 金時豆
いんげん豆

牛乳 チーズ

かぼちゃ
パセリ
こまつな
にんじん
トマト

たまねぎ にんにく
しめじ えのきたけ
コーン キャベツ

パン
こむぎこ
パンこ さとう
ﾒｰﾌﾟﾙｼﾞｬﾑ

サラダ油
バター
オリーブ油

イカ　 とり肉
さつまあげ
とうふ

牛乳
にんじん
さやいんげん
こまつな

きりぼしだいこん
えのきたけ

米 麦 さとう
おふ ゼリー
パンこ

10 火

ほうれんそう
にんじん
こまつな

キャベツ れんこん
だいこん バナナ

米 雑穀米
さとう
さといも

くり ごま
マヨネーズ

ぶた肉 とうふ
牛乳
カタクチイワシ

にんじん にら

きゅうり にんにく
しょうが たまねぎ
干ししいたけ
たけのこ ながねぎ

米 麦 さとう
かたくりこ
こむぎこ

令和5年

おもなざいりょうとはたらきこんだてめい

ふくしょくしゅしょく
牛
乳

ビタミン

サラダ油
ごま油 ごま

4 水 ○ ソフトめん

ししゃものごまフライ
ほうれんそうのおひたし
カレーなんばん
りんご

かつおぶし
とり肉 なると

牛乳
ししゃも

ほうれんそう
にんじん
こまつな

もやし たまねぎ
キャベツ ながねぎ
りんご

ソフトめん
さとう
かたくりこ
パンこ

サラダ油
ごま

牛肉 油あげ 牛乳
かぶ葉
にんじん

しょうが たまねぎ
もやし コーン かぶ

米 さとう
さつまいも

給　食　回　数 19 回 学校給食
摂取基準

（小学4年）
月平均

※材料入荷の都合により、献立が変更になる場合があります。ご了承ください。

曜
日

日
体をつくるもと 体のちょうしをととのえるもと エネルギーのもと

3 火 ○ ごはん

牛どん（ぐ）
もやしとコーンのおひたし
かぶのみそ汁
さつまいもチップス

ごま油 ごま
サラダ油
アーモンド

6 金 ○
 成田の
 くりごはん

さけのさいきょうやき
のりマヨあえ
ごもく汁
バナナ

さけ かまぼこ
とり肉 油あげ

牛乳 のり


