
(中学校）

　緑色の食品 　　黄色の食品 エネルギー たんぱく質

(体の調子を整える) (熱や力になる) kcal ｇ

蒸しぎょうざ（２個） ぶた肉　豆腐　とり肉 白菜　玉ねぎ　もやし　しいたけ ごはん　ごま油　砂糖

豆腐チゲ鍋 にんじん　大根　チンゲンサイ　にんにく でんぷん　小麦粉

りんご しょうが　キャベツ　にら　りんご　ねぎ

いわしの香味フライ ウインナー　レンズ豆　ひよこ豆 玉ねぎ　にんじん　キャベツ　トマト パン　じゃがいも　でんぷん

花野菜のサラダ いんげん豆　いわし　たら ねぎ　ブロッコリー　カリフラワー パン粉　小麦粉　大豆油

ミネストローネ いか　とり肉 きゅうり　コーン ドレッシング

納豆 ぶた肉　納豆　ちくわ にんじん　玉ねぎ　こんにゃく ごはん　じゃがいも　米油

小松菜のごま和え 小松菜　もやし　 砂糖　ごま

肉じゃが

ドライカレー フランクフルト　とり肉 玉ねぎ　キャベツ　かぶ　にんじん パン　じゃがいも　米油

かぶ入りポトフ ぶた肉　大豆　ヨーグルト ピーマン　にんにく　トマト 小麦粉　カレールウ

元気ヨーグルト

たれ付き肉団子（2個） ぶた肉　豆腐　油揚げ 大根　にんじん　白菜　ねぎ ごはん　里いも　でんぷん

五目豆 とり肉　大豆 玉ねぎ　ごぼう　こんにゃく　しいたけ 米油　砂糖　パン粉

仙台風いも煮 さやいんげん

とり肉のレモンペッパー焼き 白花豆　とり肉 ブルーベリー　にんじん　玉ねぎ パン　ジャム　じゃがいも

カラフルサラダ チーズ　かに風味かまぼこ レモン　にんにく　キャベツ　きゅうり ホワイトルウ　バター

にんじんのポタージュ カラーピーマン オリーブオイル　ドレッシング

あじの磯辺フライ わかめ　豆腐　油揚げ ねぎ　こんにゃく　にんじん　ごぼう ごはん　じゃがいも　パン粉

ごぼうのしぐれ煮 あじ　あおさ　ぶた肉 さやいんげん　しょうが 小麦粉　米油　砂糖

利府わかめのみそ汁 大豆油

ミートソーススパゲッティ ぶた肉　とり肉　大豆 玉ねぎ　にんじん　ピーマン　しめじ パン　スパゲッティ　米油

フレンチサラダ ハム にんにく　トマト　コーン　キャベツ 砂糖　ドレッシング

アセロラゼリー きゅうり　レモン　アセロラ

いわしのしょうが煮 豆腐　いわし　ひじき 大根　にんじん　ごぼう　こんにゃく ごはん　じゃがいも　油麩

ひじきの炒り煮 大豆　とり肉 ねぎ　しょうが　れんこん ごま油　砂糖　米油

油麩入りみそけんちん汁

あじの香味焼き とり肉　あじ　ぶた肉 大根　にんじん　ごぼう　しいたけ ごはん　じゃがいも　でんぷん

切り干し大根の炒り煮 油揚げ ねぎ　しょうが　にんにく　こんにゃく ごま　ごま油　砂糖

いももち汁 米油

ハンバーグケチャップソース チーズ　ベーコン　とり肉 玉ねぎ　にんじん　白菜　キャベツ パン　じゃがいも　でんぷん

ペンネと野菜のソテー ぶた肉　ツナ 赤ピーマン　にんにく 砂糖　ペンネ　オリーブオイル

コンソメスープ

さめのねぎソースかけ ぶた肉　豆腐　油揚げ にんじん　大根　ごぼう　ねぎ ごはん　さつまいも　でんぷん

生揚げのみそ煮 もうかざめ　生揚げ しょうが　玉ねぎ　レモン　たけのこ 大豆油　米油

さつま汁 しいたけ　にら　にんにく 砂糖

野菜みそラーメン ぶた肉　えび　たら もやし　にんじん　キャベツ　コーン パン　中華めん　パン粉

えびしゅうまい（2個） にら　しょうが　にんにく　玉ねぎ ごま油　でんぷん　小麦粉

フルーツのミルクゼリー和え みかん　パイン　りんご 砂糖

カレー とり肉　ぶた肉　ハム 玉ねぎ　にんじん　にんにく　りんご ごはん　じゃがいも　米油

ミニヒレカツ 大根　きゅうり　コーン カレールウ　パン粉

大根サラダ 大豆油　ドレッシング

さばの塩麹焼き とり肉　豆腐　さば にんじん　大根　ごぼう　しめじ ごはん　里いも

ほうれん草のおひたし ちくわ ねぎ　ほうれん草　もやし

いものこ汁

オムレツきのこソース とり肉　スキムミルク 玉ねぎ　にんじん　にんにく　しめじ パン　さつまいも　米油

キャベツのサラダ 卵　ハム マッシュルーム　コーン　きゅうり ホワイトルウ　でんぷん　バター

さつまいものチャウダー キャベツ 砂糖　ドレッシング

とり肉のとふっ子ソース 豆腐　油揚げ なめこ　大根　ねぎ　にんにく ごはん　砂糖　里いも

里いものそぼろ煮 とり肉 梨　にんじん　玉ねぎ　こんにゃく 米油　でんぷん

なめこ汁

五目うどん とり肉　なると　ちくわ にんじん　ねぎ　しいたけ　たけのこ パン　うどん　小麦粉

ちくわの磯辺揚げ あおさ　油揚げ 小松菜　きゅうり　もやし でんぷん　大豆油

野菜のごま酢和え ごま　砂糖

さけキャベツカツ ぶた肉　さけ　ハム にんじん　玉ねぎ　もやし　コーン ごはん　じゃがいも　ごま

ポテトサラダ チーズ ねぎ　キャベツ　きゅうり　レモン パン粉　小麦粉　大豆油

ごまみそ野菜スープ マヨネーズ

角チーズ

ハヤシシチュー ぶた肉　わかめ　ツナ 玉ねぎ　にんじん　トマト　にんにく ごはん　じゃがいも

利府わかめとツナのサラダ 豆乳 きゅうり　かぼちゃ 米油　ハヤシルウ

かぼちゃ豆乳プリン ドレッシング　砂糖
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(血や肉になる)　

令和４年度 １０月分　予定献立表
○みんなのお昼キャロット館○

☎：３５６－７１３５

3 月

利府中

利府町産米
ごはん 750 27.5

4 火 ソフトパン 837 30.7

5 水 利府町産米
ごはん 805 32.3

6 木 利府中
米粉

フォカッチャ 742 38.0

7 金 利府町産米
ごはん 834 36.6

10 月 スポーツの日

11 火

しら中
食パン

（ブルーベリー
ジャム）

824 39.2

12 水 利府町産米
ごはん 841 34.6

13 木 ミルクパン 845 31.2

14 金 利府町産米
ごはん 726 28.4

17 月 利府町産米
ごはん

731 31.6

18 火
横割り
丸パン

（スライスチーズ）
788 33.1

19 水 利府町産米
ごはん 906 35.9

20 木 しら中
塩分

控えめパン 743 28.8

21 金 利府町産米
ごはん

855 29.2

24 月 利府町産米
ごはん

713 34.4

25 火 ココアパン 944 33.7

26 水 利府中
利府町産米
ごはん

746 37.2

27 木 ソフトパン 755 31.9

25.9

28 金 利府町産米
ごはん

897 29.9

月平均栄養価 エネルギー　：　805Kcal　　　たんぱく質　：　32.5ｇ　　　脂質　：　23.7ｇ　　　塩分　：　3.1ｇ

都合により，献立内容を変更することがありますので，ご了承ください。

普段の食事で不足しがちな「カルシウム」「鉄」「食物繊維」などは成長期に欠かせない栄養素です。給食以外の食事においても乳製品や野菜等を積極的にとり，栄養バランスのよい食事を心がけましょう。


31 月 利府町産米
ごはん 823

今月の給食目標 ・・・ “ バランスよく食べよう “
さわやかな秋空が広がる季節になりました。収穫の秋です。海山里に旬の食べ物がそろいます。

体を動かしお腹を空かせると、食事がますますおいしくなります。さあ“おいしい秋”を楽しみましょう。

「米・生わかめ・きゅうり・梨」は，
新鮮でおいしい利府町産を使用する
予定です。

今月の地場産品

今月のテーマは、14日（金）「さく」
です。
はしを上手に持って、煮魚をきれいに食

べる練習をしましょう。

はしを上手に使う日

１０月２日は

豆腐の日

本日は

いわしの日

１０月８日は

十三夜

（豆名月）

１０月１０日は

目の愛護デー

本日は

ハロウィン

今月の食育の日は、１９日
（水）『ごはんがすすむ献立』です。
また、みやぎ水産の日でもあり

ます。「さめのねぎソース」を
おいしくいただきましょう。

食育の日メニュー 予定献立表は、
利府町ホーム
ページからも
ご覧いただけ
ます。

◇◆◇◆◇◆◇◆ お知らせ ◇◆◇◆◇◆◇◆
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