
2023/9/229:07

2
(月)
2

(月)
2

(月)
3

(火)
3

(火)
3

(火)
3

(火)
3

(火)
4

(水)
4

(水)
4

(水)
4

(水)
5

(木)
5

(木)
5

(木)
5

(木)
6

(金)
6

(金)
6

(金)
6

(金)
10
(火)
10
(火)
10
(火)
10
(火)
10
(火)
11
(水)
11

(水)
11
(水)
11
(水)
12
(木)
12
(木)
12
(木)
12
(木)
13
(金)
13
(金)
13
(金)
13
(金)
16
(月)
16
(月)
16
(月)
16
(月)
16
(月)
17
(火)
17
(火)
17
(火)
17
(火)

596 26.0 19.2 2.39

○ じゃがいもとたまねぎのみそしる あぶらあげ　こんぶ　わかめ
みそ

たまねぎ じゃがいも
596 26.0 19.2 2.39

26.0 19.2 2.39 　ハンバーグを焼
や

い

て干
ほ

ししいたけ,しめ

じ,えのきたけの3種
しゅ

類
るい

のきのこの入
はい

った

あんをかけます。

○ ハンバーグわふうきのこだれ ぶたにく　とりにく　だいず えのきたけ　しいたけ　しめじ　たまねぎ でんぷん　さとう　パンこ
596

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
596

26.0 19.2 2.39

○ ごぼうのサラダ こまつな　ごぼう　とうもろこし さとう　ごま　あぶら

○ ドライプルーン プルーン
635 27.5 19.5 2.07

2.07

○ かきたまじる とうふ　こんぶ　たまご にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　えのきたけ でんぷん
635 27.5 19.5 2.07

　ホキはあっさりとし

た食べやすい白身
しろみ

魚
ざかな

です。今日
きょう

は揚
あ

げ

てレモンを入
い

れて

さっぱりとしたおいし

い甘酢
あまず

あんをかけま

す。

○ ホキのあまずあんかけ ホキ たまねぎ　レモン でんぷん　さとう　あぶら
635

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
635

27.5 19.5 2.07

○ きんぴらごぼう さつまあげ　ぶたにく こんにゃく　にんじん　ごぼう　グリンピース さとう　ごま　あぶら
635 27.5 19.5

だいこん　ねぎ　えのきたけ　しいたけ　しめじ
598 24.7 18.0 2.61

27.5 19.5 2.07

18.0 2.61 　秋
あき

においしいき

のこをたっぷりと

使
つか

います。

　うま味
み

を味
あじ

わっ

てみて下
くだ

さいね。

○ きびなごのフライ（２ほん） きびなご しょうが でんぷん　あぶら　じゃがいも
598 24.7 18.0 2.61

○ さといもとなまあげのそぼろに なまあげ　とりにく にんじん　たまねぎ　グリンピース でんぷん　さといも　さとう　あぶら
598 24.7 18.0 2.61

○ きのこのふきよせじる こんぶ　みそ

○ わかめごはん ぎゅうにゅう／
わかめ　かつおぶし

こめ　さとう
598 24.7

○ きりぼしだいこんのみそしる とうふ　あぶらあげ　こんぶ　み
そ

きりぼしだいこん　ねぎ じゃがいも
670

　秋刀魚は，
さんまは，

漢字
かんじ

では「秋
あき

にとれる

刀
かたな

のような魚
さかな

」と書
か

くように秋
あき

を代表
だいひょう

する魚
さかな

です。

○ さんまのもみじに さんま パプリカ　だいこん さとう　でんぷん
670 24.2 20.8 2.05

○ ブロッコリーのごまあえ にんじん　ブロッコリー　もやし さとう　ごま
670 24.2 20.8 2.05

24.2 20.8 2.05

じゃがいも　さとう　あぶら
635

18.1 1.98

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
670 24.2 20.8 2.05

　図書&給食　コラボ

♪メニューです！

何
なん

の本
ほん

でしょうか？

心
こころ

のこもった料理
りょうり

が

たくさん出
で

てきます。

○
　　ドライカレー

レンズまめ　だいず　ぶたにく トマト　にんじん　たまねぎ　りんご　しめじ　かぼちゃ 　にんにく こめこ　でんぷん　さとう　こむぎこ
あぶら　ココア 635 25.4 18.1 1.98

25.4 18.1 1.98

○ ベビーチーズ チーズ
635 25.4

○ フレンチポテトサラダ にんじん　きゅうり　たまねぎ　レモン

○ ♪図書&給食　コラボ♪
むぎごはん

ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
635 25.4 18.1 1.98

さとう
612

19.2 2.53

○ ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ☆目の愛護
め　　　あいご

デー
ブルーベリー さとう　こなあめ

612 27.5 19.2 2.53

　鯖
さば

をかぼちゃと

味噌
みそ

のたれに漬
つ

け込
こ

んで焼
や

きま

す。自然
しぜん

な甘
あま

み

があり、栄養
えいよう

素
そ

も

たっぷりです。

○ さばのかぼちゃみそやき さば　みそ かぼちゃ さとう
612 27.5 19.2 2.53

27.5 19.2 2.53

○ むらくもじる（たまごいり） わかめ　とりにく　たまご にんじん　ねぎ　はくさい でんぷん
612 27.5

○ ごもくまめ だいず　こんぶ　さつまあげ しらたき　にんじん　さやいんげん

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
612 27.5 19.2 2.53

2.22

○ スナックアーモンド アーモンド
595 25.2 21.0 2.22

　キャベツの甘味
あまみ

がおいしい味噌汁
みそしる

です。生揚
なまあ

げは豆
とう

腐
ふ

を揚
あ

げて作
つく

りま

す。

○ にらいりぶたどんのぐ なると　ぶたにく しらたき　にら　にんじん　たまねぎ　しいたけ　にんにく さとう　あぶら
595

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
595

25.2 21.0 2.22

○ キャベツとなまあげのみそしる なまあげ　こんぶ　みそ キャベツ　たまねぎ　えのきたけ
595 25.2 21.0

にんじん　キャベツ　たまねぎ
657 28.9 25.5 2.17

25.2 21.0 2.22

25.5 2.17 　豚肉
ぶたにく

には、ビタ

ミンＢ１と呼
よ

ばれ

る栄養素
えいようそ

がたくさ

ん入
はい

っています。

○ パプリカチキン とりにく しょうが　にんにく パプリカ オリーブオイル
657 28.9 25.5 2.17

○ ポテトのチーズに ベーコン　チーズ　ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　とうもろこし じゃがいも　バター
657 28.9 25.5 2.17

○ ぶたにくとまめのスープ だいず　ぶたにく

○ はいがパン ぎゅうにゅう／ パン
657 28.9

○ みかん みかん
610

　ごぼうは食物繊
しょくもつせ

維
んい

の宝庫
ほうこ

でお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてく

れます。よくかん

で食
た

べましょう。

○ ごぼういりとりそぼろ だいず　とりにく にんじん　ごぼう　グリンピース　しょうが さとう　あぶら
610 27.4 17.8 1.95

○ しめじととうふのみそしる とうふ　あぶらあげ　こんぶ　み
そ

だいこん　ねぎ　しめじ じゃがいも
610 27.4 17.8 1.95

27.4 17.8 1.95

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
610 27.4 17.8 1.95

　千葉県
ちばけん

では鰯
いわし

もたくさん水揚
みずあ

げ

されます。今日
きょう

は生姜風味
しょうがふうみ

で食
た

べやすく仕上
しあ

げ

ます。

○ いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　みずあめ　でんぷん
601 22.8 18.9 2.33

○ ごまあえ こまつな　にんじん　キャベツ　もやし さとう　ごま
601 22.8 18.9

18.9 2.33
かんてん アセロラ　レモン さとう　みずあめ

601

2.33

22.8 18.9 2.33

○ アセロラゼリー

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
601 22.8 18.9 2.33

○ わかめのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ ねぎ　えのきたけ じゃがいも
601

22.8

○ あげさつまいも（２こ） あぶら　さつまいも　さとう
707 22.8 38.8 2.95

○ レタスとたまねぎのサラダ にんじん　ブロッコリー　たまねぎ　もやし　レタス オリーブオイル　あぶら
707

○ ちゃんぽん（めん） ぎゅうにゅう／　　なると　いか
ぶたにく

にんじん　ほうれんそう　キャベツ　たまねぎ　きくらげ　しめじ
しょうが　にんにく

ちゃんぽんめん　ごま　あぶら
ラード 707

給食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ

しつ

Kcal ｇ ｇ ｇ

22.8 38.8 2.95

　千葉県
ちばけん

はさつ

まいもの名産地
めいさんち

です。

22.8 38.8 2.95

柏市給食センター

令和5年10月 よていこんだてひょう 小学校

ひ

に

ち

牛

乳
こ ん だ てめい

あか みどり きいろ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる

ｴﾈﾙ

ｷﾞｰ

たんぱく
ししつ

しょくえ

ん

そうとう

りょう

きのこの日

10月15日

トマトとたまねぎがたっぷりはいった
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給食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ

しつ

Kcal ｇ ｇ ｇ
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乳
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あか みどり きいろ

おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる

ｴﾈﾙ

ｷﾞｰ
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 626 26.4 21.6 2.26

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯、めん料理のうどん等　★「米」は通年、沼南地区産です。

2.63

○ かぼちゃとベーコンのスープ こんぶ　ベーコン かぼちゃ　にんじん　キャベツ　たまねぎ
620 25.5 25.8 2.63

　かぼちゃはビタミ

ン豊富
ほうふ

で風邪
かぜ

予防
よぼう

にも効果的
こうかてき

です。

ルールを守
まも

った上
うえ

で楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

を！

○ チョコクリーム れんにゅう さとう　 みずあめ　チョコレート  コ
コア 　でんぷん 620

○ コッペパン ぎゅうにゅう／ パン

○ マカロニサラダ きゅうり　とうもろこし　レタス　レモン マカロニ　さとう　あぶら
620 25.5 25.8

平均栄養量

25.5 25.8 2.63

○ とりにくのオニオンソースかけ とりにく たまねぎ　しょうが　にんにく さとう　あぶら
620 25.5 25.8 2.63

にんじん　たまねぎ　きくらげ
610 26.5 19.2 1.78

25.5 25.8 2.63620

19.2 1.78 　鯖
さば

を揚
あ

げてねぎと

ごまの入
はい

った甘酢
あまず

を

かけます。魚
さかな

には体
からだ

に良
よ

い成分
せいぶん

がたくさ

ん入
はい

っています。

○ さばのユーリンふうあげに さば しょうが　ねぎ さとう　でんぷん　あぶら　ごま
ごまあぶら 610 26.5 19.2 1.78

○ チンジャオロースー ぶたにく にんじん　ピーマン　たけのこ　たまねぎ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう　あぶら
610 26.5 19.2 1.78

○ ちゅうかスープ とりにく

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
610 26.5

○ ごまじたてのごじる だいず　とうにゅう　ぶたにく　み
そ

こんにゃく　にんじん　たまねぎ じゃがいも ごま
610

にんじん　さやいんげん　ごぼう さといも　さとう　くり
610 28.3 19.4 2.42

28.3 19.4 2.42

19.4 2.42

　秋野菜
あきやさい

の煮物
にもの

には栗
くり

が入
はい

りま

す。栄養豊富
えいようほうふ

で

昔
むかし

からごちそうで

した。

○ あじつけのり のり　えび さとう　みずあめ
610 28.3 19.4 2.42

○
いわしハンバーグ いわし　みそ　だいず　すけそう

だら
にんじん　たまねぎ　ねぎ　しょうが　にんにく あぶら　さとう　マッシュポテト　ココ

ア　でんぷん 610 28.3 19.4 2.42

○ あきやさいのにもの とりにく

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
610 28.3

○ ヨーグルト ヨーグルト　かんてん　ゼラチン さとう
614

　ヨーグルトには

おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

える乳酸菌
にゅうさんきん

が

入
はい

っています。

○ うずらたまごととうふのちゅうかに だいず　とうふ　いか　とりにく
うずらたまご

にんじん　さやいんげん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう　ごま
614 31.0 17.5 1.73

○ エスニックサラダ にんじん　きゅうり　もやし　しょうが さとう　あぶら
614 31.0 17.5 1.73

31.0 17.5 1.73

さとう　ごま　あぶら
636

22.3 2.20

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
614 31.0 17.5 1.73

　鶏肉
とりにく

は下味
したあじ

をつ

けて、調理員
ちょうりいん

さん

が頑張
がんば

って給食
きゅうしょく

室
しつ

で揚
あ

げています。

○ とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく でんぷん　あぶら
636 24.6 22.3 2.20

24.6 22.3 2.20

○ ぶたにくとだいこんのすいとんじる あぶらあげ　こんぶ　ぶたにく こんにゃく　にんじん　だいこん　ねぎ　しいたけ すいとん(こむぎこ)
636 24.6

○ とうもろこしのあえもの キャベツ　ごぼう　とうもろこし

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
636 24.6 22.3 2.20

599 27.2

　カレーうどんは昆
こ

布
んぶ

だしで豚肉
ぶたにく

,ねぎ,

ほうれん草
そう

などが

入
はい

っています。

○ ひじきとみつばのかきあげ だいず　ひじき にんじん　みつば　たまねぎ　とうもろこし こむぎこ　でんぷん　あぶら
593 23.5 26.7 2.52

○ じゃがいものごまずあえ にんじん　きゅうり じゃがいも　さとう　ごま　あぶら
593 23.5 26.7 2.52

○ カレーうどん（うどん） ぎゅうにゅう／　　だいず　こん
ぶ　なると　ぶたにく

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　ねぎ　しょうが　にんにく
トマト　かぼちゃ

うどん　でんぷん　こめこ　さとう
こむぎこ　あぶら　ココア 593 23.5 26.7 2.52

599

　人気
にんき

の鯖
さば

の味
みそ

噌煮
に

は甘
あま

めの味
みそ

噌味
あじ

がポイント

です。ご飯
はん

に合
あ

いますね。

○ さばのみそに さば　みそ さとう
599 27.2 19.8 2.14

○ さんしょくあえ こまつな　にんじん　もやし　えのきたけ さとう
599 27.2 19.8

19.8 2.14
だいず さとう　こくとう　かんばいこ　こむ

ぎこ　でんぷん　あぶら

2.14

27.2 19.8 2.14

○ こくとうだいず

661 34.2 27.3 2.66

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
599 27.2 19.8 2.14

○ こんさいじる あぶらあげ　こんぶ　とりにく こんにゃく　にんじん　だいこん　ねぎ

　米粉
こめこ

でとろみを

つけたシチューで

す。鮭
さけ

は身
み

の色
いろ

が

赤
あか

いのですが白
しろ

身魚
みざかな

です。

○ ささみフライ２こ（ソース） とりにく　ぶたにく　だいず あぶら　パンこ　みずあめ　でんぷ
ん　こむぎこ 661 34.2 27.3 2.66

○ キャベツとコーンのサラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし　たまねぎ　レモン さとう　あぶら
661 34.2 27.3 2.66

○ さけとほうれんそうのシチュー だいず　とうにゅう　さけ　ベーコ
ン　チーズ　ぎゅうにゅう

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ こめこ　バター

○ テーブルロール ぎゅうにゅう／ パン
661 34.2 27.3 2.66

にんじん　もやし　きくらげ トック（こめ）

○ みかん みかん

2.15

　トックは韓国
かんこく

の

お餅
もち

でうるち米
まい

が原料
げんりょう

です。『汁
しる

物
もの

のもち』という

意味
いみ

だそうです。

○ ぶたにくのピリからいため ぶたにく しらたき　にら　にんじん　たまねぎ　はくさい　しょうが　にんにく さとう　ごま

○ トックいりスープ とりにく

○ あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん

さとう　あぶら
642

24.3 2.05

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
651 27.1 15.2

　磯
いそ

香
か

和
あ

えは人気
にんき

メ

ニューです。のりが

たくさん入
はい

ります。さ

んまは揚
あ

げてたれを

かけます。

○ さんまのかばやき さんま しょうが でんぷん　さとう　あぶら
642 24.1 24.3 2.05

24.1 24.3 2.05

○ さつまじる とうふ　あぶらあげ　こんぶ　ぶ
たにく　みそ

こんにゃく　にんじん　ごぼう　ねぎ さつまいも
642 24.1

○ いそかあえ のり こまつな　はくさい　もやし　えのきたけ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
642 24.1 24.3 2.05

ハロウィンこんだて

おつきみ（十三夜）


