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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 Kcal ｇ ｇ ｇ

○ ポークカレーライス
ぎゅうにゅう／　　ぶたにく　
チーズ

にんじん　しょうが　たまねぎ　にんにく　プルーン こめ　むぎ　こむぎこ　じゃがいも　
バター　サラダあぶら 640 22.2 21.8 2.04

○ コーンサラダ
キャベツ　きゅうり　たまねぎ　コーンかん サラダあぶら

640 22.2 21.8 2.04

○ 梨
なし なし

640 22.2 21.8 2.04

○ 大豆小魚
だいずこざかな だいず　にぼし

640 22.2 21.8 2.04

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

582 30.6 16.4 1.94

○ 鮭
さけ

の塩麹焼
しおこうじや

き
さけ にんにく

582 30.6 16.4 1.94

○ ごまあえ
こまつな　にんじん　キャベツ　もやし さとう　ごま

582 30.6 16.4 1.94

○ 豚汁
とんじる とうふ　みそ　ぶたにく にんじん　ごぼう　だいこん　ながねぎ じゃがいも　こんにゃく　

サラダあぶら 582 30.6 16.4 1.94

○ 黒糖大豆
こ く と う だ い ず だいず でんぷん　くろざとう

582 30.6 16.4 1.94

○ 抹茶
まっちゃ

きなこ揚
あ

げパン
ぎゅうにゅう／　　きなこ コッペパン　きびさとう　

だいずあぶら 673 30.4 22.9 2.54

○ カスレ
いんげんまめ　レンズまめ　
ぶたにく　ベーコン

トマトかん　にんじん　セロリー　たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう　
オリーブオイル 673 30.4 22.9 2.54

○ 海藻
かいそう

サラダ
かいそうミックス(わかめ・くきわか
め・こんぶ・あかとさかのり・しろみり
ん・しろとさかのり)

にんじん　キャベツ　きゅうり きびさとう　サラダあぶら

673 30.4 22.9 2.54

○ 冷凍
れいとう

りんご
りんご

673 30.4 22.9 2.54

○ 小魚
こざかな にぼし

673 30.4 22.9 2.54

○ 鰯
いわし

の蒲焼
か ば や

き丼
どん ぎゅうにゅう／　　いわし しょうが こめ　こめこ　むぎ　でんぷん　

きびさとう　だいずあぶら 657 26.9 22.6 2.17

○ 磯香
い そ か

あえ
のり こまつな　にんじん　キャベツ

657 26.9 22.6 2.17

○ かぼちゃのみそ汁
しる あぶらあげ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ

657 26.9 22.6 2.17

○ ぶどう
ぶどう

657 26.9 22.6 2.17

○ ジャンバラヤ
ぎゅうにゅう／　　とりにく たまねぎ　コーンかん　にんにく　グリンピース　

マッシュルーム
こめ　むぎ　さとう　サラダあぶら

627 27.2 19.7 2.50

○ なすのチーズ焼
や

き
だいず　ぶたにく　チーズ しょうが　たまねぎ　なす　にんにく サラダあぶら

627 27.2 19.7 2.50

○ チキンヌードルスープ
とりにく にんじん　たまねぎ　パセリ マカロニ　じゃがいも　

サラダあぶら 627 27.2 19.7 2.50

○ 大豆小魚
だいずこざかな だいず　にぼし

627 27.2 19.7 2.50

○ 肉
に く

みそうどん
ぎゅうにゅう／　　だいず　
みそ　ぶたにく

ピーマン　しょうが　たけのこ　にんにく　ながねぎ うどん　でんぷん　さとう　
ごまあぶら　サラダあぶら 618 26.0 25.8 2.30

○ もやしのごま酢
ず

あえ
チンゲンサイ　にんじん　きゅうり　もやし きびさとう　ごま　ごまあぶら

618 26.0 25.8 2.30

○ さつまいものカップケーキ
いんげんまめ　ぎゅうにゅう ミックスこ　さつまいも　さとう　

ごま　バター 618 26.0 25.8 2.30

○ 小魚
こざかな にぼし

618 26.0 25.8 2.30

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

602 22.9 22.0 2.30

○ ししゃもの南蛮漬
なんばんづ

け
ししゃも しょうが　ながねぎ でんぷん　きびさとう　

だいずあぶら 602 22.9 22.0 2.30

○ のり塩
しお

ポテト
あおのり じゃがいも

602 22.9 22.0 2.30

○ うずら卵
たまご

のすまし汁
じる とうふ　わかめ　うずらたまご にんじん　たまねぎ　はくさい

602 22.9 22.0 2.30

○ メープルカシューナッツ
きなこ メープルシロップ　カシューナッツ

602 22.9 22.0 2.30

○ ホットドッグ（セルフ）
ぎゅうにゅう／
フランクフルト

コッペパン
597 26.1 22.2 3.06

○ ゆでキャベツ
キャベツ

597 26.1 22.2 3.06

○ 野菜
や さ い

のチャウダー
いんげんまめ　とうにゅう　
みそ　ベーコン

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ こめこ　じゃがいも
597 26.1 22.2 3.06

○ ヨーグルト
ヨーグルト

597 26.1 22.2 3.06

○ 秋刀魚
さ ん ま

ごはん
ぎゅうにゅう／　　さんま しょうが こめ　こめこ　むぎ　でんぷん　

きびさとう　ごま　だいずあぶら 596 22.4 20.9 2.01

○ おひたし
こまつな　にんじん　もやし

596 22.4 20.9 2.01

○ いもの子
こ

汁
じる とうふ　とりにく にんじん　だいこん　ながねぎ　しめじ こんにゃく　さといも

596 22.4 20.9 2.01

○ 梨
なし なし

596 22.4 20.9 2.01

○ いり大豆
だ い ず だいず

596 22.4 20.9 2.01

○ スパゲティナポリタン
ぎゅうにゅう／　　ベーコン トマトかん　ピーマン　たまねぎ　にんにく スパゲティ　きびさとう　

サラダあぶら 586 21.9 18.1 2.56

○ 野菜
や さ い

スープ
かぶ（は）　にんじん　かぶ　キャベツ　しめじ じゃがいも

586 21.9 18.1 2.56

○ りんごと紅茶
こうちゃ

のスコーン
ぎゅうにゅう りんごかん ミックスこ　さとう　バター

586 21.9 18.1 2.56

○ 大豆小魚
だいずこざかな だいず　にぼし

586 21.9 18.1 2.56

○ 高野豆腐
こ う や ど う ふ

入
い

り麻婆茄子
ま ー ぼ ー な す

丼
どん ぎゅうにゅう／　　だいず　

こうやどうふ　みそ　ぶたにく
にら　にんじん　しょうが　たけのこ　なす　にんにく　
ながねぎ　ほししいたけ

こめ　むぎ　でんぷん　きびさとう　
ごまあぶら　サラダあぶら 645 24.2 16.7 2.72

○ 春雨
はるさめ

スープ
チンゲンサイ　にんじん　しょうが　たまねぎ　はくさい はるさめ

645 24.2 16.7 2.72

○ いももち
のり じゃがいも　でんぷん　きびさとう　

サラダあぶら 645 24.2 16.7 2.72

○ アーモンド小魚
こざかな にぼし アーモンド

645 24.2 16.7 2.72

十
五
夜
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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 25.8 20.8 2.41

※「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。

※6日，13日，26日のパンは卵不使用です。（原材料：小麦粉・米粉・砂糖・脱脂粉乳・マーガリン）

※11日，18日のミックス粉はアレルギー物質に小麦・大豆・乳を含みます。

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

592 28.0 15.7 2.12

○ しいらのバターソテー
しいら しょうが　にんにく こめこ　オリーブオイル　バター

592 28.0 15.7 2.12

○ ひじきと枝豆
えだまめ

のポテトサラダ
ひじき たまねぎ　コーンかん　えだまめ じゃがいも　さとう　サラダあぶら

592 28.0 15.7 2.12

○ トマトと卵
たまご

のスープ
レンズまめ　たまご トマトかん　にんじん　ほうれんそう　キャベツ　たまねぎ でんぷん

592 28.0 15.7 2.12

○ 冷凍
れいとう

黄桃
おう と う もも

592 28.0 15.7 2.12

○ 野沢菜
の ざ わ な

チャーハン
ぎゅうにゅう／　　とりにく にんじん　のざわな　しょうが　コーンかん　ながねぎ こめ　むぎ　ごまあぶら

650 23.6 22.5 2.48

○ 鶏肉
と り に く

とカシューナッツの揚
あ

げ煮
に とりにく ピーマン　しょうが　たまねぎ さつまいも　でんぷん　きびさとう　

カシューナッツ　だいずあぶら 650 23.6 22.5 2.48

○ わかめスープ
とうふ　わかめ たまねぎ　もやし　えのきたけ

650 23.6 22.5 2.48

○ きなこ大豆
だ い ず だいず　きなこ さとう

650 23.6 22.5 2.48

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

596 25.0 20.3 2.04

○ 鶏肉
と り に く

のねぎソースがけ
とりにく しょうが　にんにく　ながねぎ でんぷん　きびさとう　ごまあぶら

596 25.0 20.3 2.04

○ ごぼうのみそ炒
いた

め
みそ にんじん　さやえんどう　ごぼう じゃがいも　さとう　ごま　

ごまあぶら 596 25.0 20.3 2.04

○ かきたま汁
じる とうふ　たまご こまつな　にんじん　たまねぎ　はくさい でんぷん

596 25.0 20.3 2.04

○ ぶどう
ぶどう

596 25.0 20.3 2.04

○ 丸
まる

パン
ぎゅうにゅう／ まるパン

679 28.7 28.5 2.74

○ 白身魚
しろみざかな

のフライ 📖
たちうお こむぎこ　パンこ　きびさとう　

だいずあぶら 679 28.7 28.5 2.74

○ コールスローサラダ
にんじん　キャベツ さとう　サラダあぶら

679 28.7 28.5 2.74

○ とりと野菜
や さ い

のシチュー 📖
いんげんまめ　とうにゅう　
みそ　とりにく

にんじん　ほうれんそう　たまねぎ　しめじ こめこ　じゃがいも　サラダあぶら
679 28.7 28.5 2.74

○ ひとくちみかんゼリー
ゼリー(みかんかじゅう・みずあ
め・さとう) 679 28.7 28.5 2.74

○ ハヤシライス
ぎゅうにゅう／　　ぶたにく にんじん　トマトピューレ　しょうが　たまねぎ　にんにく　

グリンピース　マッシュルーム　しめじ
こめ　むぎ　こむぎこ　なまクリー
ム　バター　サラダあぶら 679 21.8 22.5 2.85

○ 茎
く き

わかめのサラダ
くきわかめ キャベツ　きゅうり　コーンかん さとう　ごま　サラダあぶら

679 21.8 22.5 2.85

○ フルーツポンチ
みかんかん　パインかん　おうとうかん さとう

679 21.8 22.5 2.85

○ アーモンド小魚
こざかな にぼし アーモンド

679 21.8 22.5 2.85

○ ごはん
ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

618 30.6 15.3 2.66

○ えびといかのチリソース煮
に とうふ　いか　えび　

うずらたまご
にんじん　さやえんどう　しょうが　にんにく　ながねぎ　
はくさい

でんぷん　さとう　ごまあぶら　
サラダあぶら 618 30.6 15.3 2.66

○ ワンタンスープ
チンゲンサイ　にんじん　しょうが　たけのこ　もやし ワンタンのかわ

618 30.6 15.3 2.66

2.66

○ りんご
りんご

618 30.6 15.3 2.66

平均栄養量

○ 大豆小魚
だいずこざかな だいず　にぼし

618 30.6 15.3

おはなし給食
「うさぎ屋のひみつ」に

とうじょうするりょうりが

でるよ！

９月４日から給食がはじまります。給食のルールをかくにんしましょう。

出典：食育フォーラム2023年9月号 出典：食育フォーラム2024年9月号


