
栄養価
え い よ う か

たんぱく質
し つ

無機質
むきしつ

（カルシウムなど） 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

エネルギー
(kcal) 第

だい

1群
ぐん

第
だい

2群
ぐん

第
だい

3群
ぐん

第
だい

4群
ぐん

第
だい

5群
ぐん

第
だい

6群
ぐん

日
曜
日 主食

し ゅ し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

献立
こ ん だ て

名
め い タンパク質

（ｇ）
魚
さかな

・肉
にく

卵
たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい その他

た
の

野菜
やさい

・果物
くだもの

米
こめ

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う 油脂

ゆし

類
るい

797

31.0

752

25.3

750

27.2

781

34.1

810

35.3

837

35.1

773

23.7

775

30.7

782

30.2

870

29.2

768

27.3

956

33.7

755

32.5

835

23.5

826

28.6

7 金 ごはん

関西風
かんさいふう

白
し ろ

みそ雑煮
ぞ う に

さけの幽庵焼
ゆ う あ ん や

き

紅白
こ う は く

なます

みそ
さけ
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

はくさい
しいたけ
ゆず　だいこん

ごはん　さとう
しらたまこ
さといも
でんぷん

あぶら

食
た

  べ  物
も の

  の  は  た  ら  き  ・  6  つ  の  基礎
き そ

  食
しょく

  品
ひ ん

  群
ぐ ん

主
おも

に体
からだ

（血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

）

をつくる食品
しょくひん

（赤
あか

）
主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょく ひん

（緑
みどり

） 主
お も

に熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる食品
し ょく ひん

（黄
き

）

ビタミン・無機質
むきしつ

（ミネラル）

10 月 成人の日
せ　い　　じ　ん　　　　　　　ひ

11 火 パン

豆腐
と う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のごまスープ

かぼちゃグラタン

野菜
や さ い

ソテー

とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう

13 木 ごはん

ちくわのすまし汁
じ る

あじのみぞれ煮
に

青菜
あ お な

のごま和
あ

え

にんじん
こまつな
かぼちゃ

たまねぎ　きくらげ
しょうが　にんにく
キャベツ　コーン

パン
じゃがいも
パンこ
こむぎこ

ごまあぶら
あぶら　ごま

12 水 パン

キャロットポタージュ

トマトオムレツ

大豆
だ い ず

サラダ

とりにく　たまご
だいず
まぐろみずに

ちくわ
とうふ
あじ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ
だいこん　もやし

ごはん　さとう
くずきり
でんぷん

あぶら　ごま

ぎゅうにゅう にんじん
トマト

たまねぎ　ひらたけ
ふくろたけ　しいたけ
マッシュルーム
きくらげ　キャベツ

パン
じゃがいも

あぶら
ポタージュ
ドレッシング

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ
こまつな

しいたけ うめ
はくさい
たまねぎ　もやし

ごはん
さとう
でんぷん

ごまあぶら

17 月 給食はありません

14 金 ごはん

呉汁
ご じ る

鶏肉
と り に く

の梅焼
う め や

き

おかか炒
いた

め

だいず　みそ
あぶらあげ
とりにく　かつお

19 水 パン

豆乳
とうにゅう

スープ

ラビオリギョウザ

マカロニサラダ　ヤクルト

18 火 ごはん

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

さわらの南部焼
な ん ぶ や

き

五目
ご も く

ひじき
ベーコン
ぶたにく　とりにく
まぐろみずに
とうにゅう

ぎゅうにゅう
ヤクルト

にんじん
こまつな

だいこん
マッシュルーム
たまねぎ
キャベツ

パン
じゃがいも
ぎょうざのかわ
マカロニ

あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
あおねぎ

だいこん
たまねぎ
えだまめ

ごはん
さとう

ごま
ごまあぶら

とうふ
あぶらあげ
みそ　さわら
だいず

21 金 ごはん

コンソメスープ

お豆
まめ

いっぱいドライカレー

グリーンサラダ

20 木 ごはん

わかめのすまし汁
じ る

いわしの梅煮
う め に

切干大根
きりぼしだい こん

の炊
た

き合
あ

わせ

とりにく
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
ピーマン　トマト
ブロッコリー

たまねぎ　えだまめ
にんにく
キャベツ
ほしぶどう

ごはん
じゃがいも

カレールウ
ソース　あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

たまねぎ
だいこん
もやし　うめ

ごはん　ふ
くずきり
さとう

あぶらいわし
がんもどき

ごぼう
だいこん
しいたけ
らっきょう
キャベツ

ごはん
さとう
じゃがいも
パンこ
こむぎこ

あぶら　ごま
ドレッシング

星空舞
ほしぞらまい

（ごはん）

じゃぶ煮
に

砂丘
さ き ゅ う

らっきょう入
い

りコロッケ

豆腐
と う ふ

ちくわの和
あ

え物
もの

24 月

ご当地献立
と う ち こ ん だ て

（鳥取
と っ と り

）
とりにく
とうふ
ちくわ
まぐろみずに

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
あおねぎ

きくらげ
だいこん
しいたけ　ごぼう
にんにく

ごはん　ふ
さといも
さとう

あぶら

星空舞
ほしぞらまい

（ごはん）

こづゆ（福島県
ふく しまけん

）

豆腐
と う ふ

田楽
でん がく

（岩手県
い わ て け ん

）

仙台麩
せ ん だ い ふ

の煮物
に も の

（宮城県
み や ぎ け ん

）

25 火

東北地方応援献立
と う ほ く ち ほ う お う え ん こ ん だ て あつあげ

みそ
ぎゅうにゅう にんじん

こまつな
さやいんげん

たまねぎ
たけのこ
しょうが
にんにく
えだまめ　コーン

パン
ラーメン
でんぷん
じゃがいも

あぶら
エッグケア

パン

みそラーメン

若鶏肉
わか どり にく

のからあげ

ポテトサラダ

26 水

特別支援学校
と く べ つ し え ん が っ こ う

リクエスト献立
こんだて ぶたにく

とりにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ

だいこん
たまねぎ
はくさい
もやし

ごはん
すいとん

あぶら

星空舞
ほしぞらまい

セルフ

おにぎり

すいとん汁
じ る

さけの塩焼
し お や

き

コリコリ和
あ

え　おむすびころりんちょ（おにぎりのり）

27 木

給食開始当時再現献立
き ゅ う し ょ く か い し と う じ さ い げん こん だて あぶらあげ

みそ
さけ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
あおねぎ
こまつな

えのき
たまねぎ
キャベツ
ごぼう

ごはん
こむぎこ
さとう

あぶら
ドレッシング

星空舞
ほしぞらまい

（ごはん）

もずく汁
じ る

わかさぎの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

ごぼうサラダ

28 金

ご当地献立
と う ち こ ん だ て

（島根
し ま ね

）
とうふ
わかさぎ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
あおねぎ

ぎゅうにゅう にんじん　トマト
あおねぎ

はくさい　かぶ
たまねぎ
キャベツ　コーン

パン
じゃがいも
さとう

カレールウ
あぶら
ドレッシング

31 月 パン

カレーポトフ

ポークチャップ

キャベツサラダ

ウインナー
ぶたにく




