
(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

豆腐バーグごまみそだれ 豚肉　豆腐　みそ 大根　にんじん　ごぼう　ねぎ ごはん　じゃがいも

五目ひじき とり肉　ひじき 玉ねぎ　れんこん　枝豆 パン粉　砂糖　ごま　油

豚汁 大豆　さつま揚げ

ドライカレー フランクフルト　とり肉 玉ねぎ　大根　にんじん　パセリ パン　じゃがいも　油

マカロニサラダ 豚肉　大豆 ブロッコリー　ピーマン　トマト カレールウ　小麦粉

ポトフ ハム にんにく　きゅうり　とうもろこし マカロニ　マヨネーズ

大学いも（２個） いわし　たら　豆腐 にんじん　大根　白菜　ねぎ ごはん　砂糖　でんぷん

ごぼうのしぐれ煮 みそ　豚肉 さやいんげん　ごぼう　しょうが さつまいも　油　ごま

いわしのつみれ汁

マーボー豆腐 豆腐　豚肉　みそ たけのこ　しいたけ　にんじん　ねぎ ごはん　ごま油　砂糖

ぎょうざ（３個） とり肉　しらす にら　しょうが　にんにく　キャベツ でんぷん　小麦粉

しらすとキャベツの和え物 かつお節 玉ねぎ　もやし

カレーうどん 豚肉　なると 玉ねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ パン　うどん　カレールウ

ちくわの磯辺揚げ ちくわ　あおさ ブロッコリー　 小麦粉　でんぷん　油

ブロッコリーのおかか和え かつお節

さばの塩こうじ焼き わかめ　豆腐　みそ ねぎ　しょうが　ごぼう　にんじん ごはん　じゃがいも　油

豚肉とごぼうの煮物 さば　豚肉 さやいんげん 砂糖　

利府わかめのみそ汁

ポテトフライ（３個） 白いんげん豆　ベーコン にんじん　玉ねぎ　とうもろこし パン　ジャム　じゃがいも

フレンチサラダ チーズ　ハム キャベツ　きゅうり　レモン ホワイトルウ　バター　油

キャロットポタージュ 米粉　ドレッシング

いわしの梅煮 とり肉　いわし 大根　にんじん　ごぼう　しいたけ ごはん　小麦粉　でんぷん

切り干し大根の煮物 油揚げ ねぎ　梅　切り干し大根　小松菜 油麩　砂糖　油

油麩入りとってなげ汁

けんちんうどん とり肉　油揚げ にんじん　大根　しいたけ　ごぼう パン　うどん　ごま油

甘酢あんかけ肉団子（３個） 大豆　ハム ねぎ　玉ねぎ　ブロッコリー パン粉　砂糖　油

お豆のサラダ とうもろこし　枝豆 ドレッシング

さめのねぎソースかけ とり肉　豆腐 にんじん　大根　ごぼう　しめじ ごはん　里いも　でんぷん

小松菜のごま和え さめ　ちくわ ねぎ　玉ねぎ　レモン　小松菜 油　砂糖　ごま

いものこ汁 もやし　

ミートボールのクリームシチュー とり肉　豚肉 玉ねぎ　にんじん　しめじ　にんにく パン　パン粉　でんぷん　油

かぼちゃとさつまいものコロッケ スキムミルク　チーズ かぼちゃ　ほうれん草　パイン　もも じゃがいも　バター　砂糖

フルーツゼリーミックス りんご ホワイトルウ　さつまいも

豚丼の具 油揚げ　豆腐 なめこ　大根　ねぎ　しょうが ごはん　さつまいも　油

旬野菜のみそ汁 みそ　ぶた肉 玉ねぎ　ごぼう　枝豆　オレンジ 砂糖

オレンジ

あじのもみじ焼き 油揚げ　みそ 大根　にんじん　小松菜 ごはん　じゃがいも　豆麩

かぼちゃのそぼろ煮 あじ　とり肉 ねぎ　かぼちゃ　しょうが ノンエッグマヨネーズ

小松菜のみそ汁 油　砂糖　でんぷん

野菜たっぷりみそラーメン 豚肉　みそ　 もやし　にんじん　キャベツ　にら パン　中華麺　ごま油

春巻き しらす　かつお節 とうもろこし　しょうが　にんにく 小麦粉　でんぷん　春雨

じゃこサラダ 玉ねぎ　きゅうり　 油　ドレッシング

チキンカレー とり肉　ハム 玉ねぎ　にんじん　にんにく　りんご ごはん　じゃがいも　油

春雨サラダ きゅうり　きくらげ カレールウ　春雨

マスカットゼリー ごま　ごま油　デザート

ハンバーグケチャップソース ウインナー　とり肉 玉ねぎ　にんじん　キャベツ　トマト パン　じゃがいも　マカロニ

パプリカのサラダ 豚肉　ハム パセリ　カリフラワー　ブロッコリー でんぷん　砂糖

ミネストローネ きゅうり　パプリカ ドレッシング

たけのこしゅうまい（２個） とり肉　豆腐　たら 玉ねぎ　にんじん　しょうが　もやし ごはん　パン粉　でんぷん

小松菜ののり和え ツナ　のり 白菜　ねぎ　しめじ　キャベツ 砂糖　小麦粉

塩ちゃんこ鍋スープ たけのこ　小松菜

照り焼きとりつくね とり肉　凍り豆腐 大根　にんじん　ごぼう　しいたけ ごはん　白玉団子　パン粉

元気サラダ ひじき　ハム　昆布 みつば　玉ねぎ　とうもろこし　 砂糖　小麦粉　でんぷん

白玉団子汁 かつお節 きゅうり　キャベツ ドレッシング

スパゲティボロネーゼ 豚肉　大豆 玉ねぎ　にんじん　にんにく　トマト パン　スパゲティ　油

ポテトサラダ チーズ　ハム きゅうり　とうもろこし　レモン 砂糖　じゃがいも

りんご りんご マヨネーズ

まぐろカツ 油揚げ　みそ かぶ　白菜　小松菜　ねぎ ごはん　じゃがいも　パン粉

里いものカレーそぼろ煮 まぐろ　とり肉 玉ねぎ　にんじん　さやいんげん 小麦粉　油　砂糖

かぶのみそ汁 里いも　でんぷん　

オムレツきのこソース とり肉　白いんげん豆 かぼちゃ　玉ねぎ　パセリ パン　じゃがいも

グリーンサラダ チーズ　卵 マッシュルーム　しめじ ホワイトルウ　バター　

かぼちゃのポタージュ かに風味かまぼこ キャベツ　きゅうり　パプリカ 砂糖　ドレッシング　油

ミニオレンジゼリー デザート
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栄　養　価

月平均栄養価 エネルギー　：　807Kcal　　　たんぱく質　：　32.0ｇ　　　脂質　：　24.9ｇ　　　塩分　：　3.1ｇ

行事 など日 曜

食物アレルギーなど健康上の理由で飲用牛乳を停止する場合には、代わりの飲み物（パック入りお茶）を提供します。
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ココアパン 928 33.8

給食が
ない学校

献　立　名 使　用　す　る　材　料

スポーツの日

しら中

普段の食事で不足しやすい「カルシウム」「鉄」「食物繊維」などは、成長期に欠かせない大切な栄養素です。家庭の食事においても積極的に摂取するよう心がけましょう。

月

令和６年度 １０月分　予定献立表
○みんなのお昼キャロット館○

☎：３５６－７１３５

　赤色の食品
(血や肉になる)　

都合により、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。
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今月の給食目標 ・・・ “ バランスよく食事をしよう “
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。

10月27日～11月9日は
「読書週間」

２本の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。

１０月１１日（金）
はしを上手に使う日

～ さく ～

「豚丼の具」をごはんと一緒においしくいただきま
しょう。また、旬野菜のみそ汁には、旬のさつまい
もが入っています。

１０月１８日（金）
食育の日メニュー

「ごはんがすすむ献立」

米・生わかめは、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

和食で栄養バランスを整えましょう

和食の基本は、主食である米飯と汁物に、
おかずを２、３種類組み合わせた食事です。
米飯を中心に魚や肉などの料理や何種類かの
野菜やいも、豆類などの料理、だしのきいた
実だくさんの汁物を組み合わせると栄養のバ
ランスがよくなります。

よくかんで

ゆっくり食べましょう


