
※温かいおかずにはアンダーラインを引いてあります。
※献立は内容を一部変更することがあります。

日・曜日

さば 50 鶏肉 60 ホキ 50 牛肉 40 鶏肉 10 さば 60 豚肉 50 豚肉 30 鶏もも肉 60 牛肉 15 豚肉 10
酒 1 にんにく 0.4 酒 1 たまねぎ 40 ベーコン 10 淡口醤油 4 たまねぎ 30 たまねぎ 40 酒 3.6 にんにく 0.1 いか 15
塩 0.2 土生姜 0.4 塩 0.2 にんじん 15 たまねぎ 40 酒 2 なす 20 キャベツ 30 みりん 3.6 じゃがいも 30 酒 0.5
片栗粉 5 塩 0.15 こしょう 0.02 にら 10 にんじん 15 粉山椒 0.5 ピーマン 10 緑豆もやし 30 濃口醤油 3.6 たまねぎ 50 たけのこ水煮 10
揚げ油 5 こしょう 0.02 片栗粉 5 生しいたけ 5 ペンネ 10 片栗粉 6 土生姜 0.5 にんじん 10 砂糖 3.6 にんじん 15 白菜 50
ねりごま 8 油 0.2 揚げ油 5 油 0.5 ゆで塩 0.5 揚げ油 6 油 0.5 にら 10 キャベツ 30 油 0.5 たまねぎ 50
すりごま 0.6 砂糖 1.2 えのきたけ 10 にんにく 0.3 グリンピース 3 鶏ひき肉 10 酒 1.5 油 0.5 ゆで塩 0.6 カレールウ 14 にんじん 10
ごま油 0.2 濃口醤油 3.6 しめじ 10 土生姜 0.5 油 0.3 里芋 50 砂糖 0.7 塩 0.3 豚ひき肉 20 ソース 1 もやし 10
濃口醤油 10 酒 3.2 たまねぎ 10 濃口醤油 5 鶏がらスープ 3 にんじん 10 濃口醤油 3 こしょう 0.02 なす 40 塩 0.3 干ししいたけ 1
みりん 1 水 16 さやいんげん 10 砂糖 2 コンソメ 0.5 グリンピース 3 赤みそ 3.5 さつまいも 40 たまねぎ 10 こしょう 0.02 土生姜 1
砂糖 5 片栗粉 0.8 ゆで塩 0.1 白ごま 0.5 小麦粉 2 油 0.2 白ごま 0.6 小麦粉 6 ピーマン 5 水 90 油 0.5
片栗粉 0.4 レモン果汁 12 干ししいたけ 1 すりごま 0.5 油 1 砂糖 2 小松菜 40 水 3 油 0.3 豚ヒレ肉 30 塩 0.3
水 20 にんじん 20 土生姜 1.2 ごま油 1 バター 1 淡口醤油 1 にんじん 10 塩 0.3 塩 0.2 塩 0.2 こしょう 0.02

鶏つくね 20 ゆで塩 0.4 みりん 2 チンゲン菜 40 牛乳 7.5 濃口醤油 2 ゆで塩 0.5 揚げ油 4 こしょう 0.02 こしょう 0.02 鶏がらスープ 5
里芋 20 キャベツ 40 塩 1 ゆで塩 0.4 生クリーム 1.5 酒 0.3 えのきたけ 10 さば 60 砂糖 0.2 小麦粉 4.5 中華スープ 0.5
にんじん 20 さやいんげん 10 濃口醤油 2 緑豆もやし 30 塩 0.3 削り節 1 うすあげ 5 土生姜 1.6 ケチャップ 6 水 7 水 10
濃口醤油 1.5 ゆで塩 0.1 だし昆布 0.2 砂糖 1.8 こしょう 0.02 水 10 砂糖 1 濃口醤油 8 トマトピューレ 3 パン粉 8 淡口醤油 4
砂糖 1.5 ホールコーン 10 削り節 0.4 濃口醤油 1.8 水 45 片栗粉 0.5 淡口醤油 2.5 砂糖 4.8 ソース 1 揚げ油 3 ごま油 0.5
削り節 1.5 油 0.3 水 30 酢 1.8 キャベツ 40 豚肉 20 削り節 0.5 酒 1.6 ツナ油漬け 10 キャベツ 30 片栗粉 1.5
水 30 塩 0.2 片栗粉 1 塩 0.35 ピーマン 10 キャベツ 40 水 15 みりん 1.6 じゃがいも 50 きゅうり 20 春巻 2個
白菜 30 こしょう 0.02 大豆 10 ごま油 0.9 ホールコーン 10 にんじん 15 いか 20 水 8 にんじん 20 ホールコーン 10 揚げ油 5
にんじん 5 スパゲッティ 15 ひじき 0.5 カットわかめ 0.3 油 0.3 きゅうり 15 酒 0.5 ししとう 15 きゅうり 14 ゆで塩 0.6 春雨 8
ほうれん草 10 ゆで塩 0.75 うすあげ 5 キャベツ 10 コンソメ 0.3 緑豆もやし 20 豚肉 10 金時豆 10 ゆで塩 0.84 海草ミックス 1.5 キャベツ 30
ゆで塩 0.45 きゅうり 15 にんじん 7 えのきたけ 5 塩 0.2 ドレッシング 1袋 大根 20 濃口醤油 0.2 塩 0.3 ドレッシング 1袋 にんじん 5
しめじ 5 にんじん 10 こんにゃく 5 青ねぎ 3 こしょう 0.02 たくあん漬け 20 たけのこ水煮 20 砂糖 4 こしょう 0.02 福神漬け 15 焼き豚 10
濃口醤油 2 ゆで塩 0.25 油 0.5 鶏がらスープ 8 ホキ 60 にんじん 15 塩 0.05 ノンエッグマヨネーズ 1袋 白ごま 1
砂糖 0.6 ツナ油漬け 10 砂糖 1.5 中華スープ 1.2 白ワイン 1 さやいんげん 10 水 25 りんご缶 15 酢 1
酒 0.2 塩 0.3 濃口醤油 2 淡口醤油 3.5 塩 0.3 ゆで塩 0.1 パイン缶 10 濃口醤油 1.5
削り節 0.5 こしょう 0.02 削り節 1 塩 0.4 こしょう 0.02 油 0.5 黄桃缶 10 砂糖 1
水 5 りんご缶 45 水 20 こしょう 0.02 片栗粉 6 塩 0.2 アロエ缶 10 ごま油 0.3
厚揚げ 60 さつまいも 40 削り節 1.2 揚げ油 6 こしょう 0.02 みかん缶 45
濃口醤油 3.5 大根 30 水 160 たまねぎ 20 濃口醤油 3
砂糖 2 れんこん 20 にんじん 5 オイスターソース 0.5
削り節 1 にんじん 15 酢 6 豚骨スープ 7
水 30 ゆで塩 1.05 淡口醤油 4.5 水 13
しそ昆布 10 ドレッシング 1袋 砂糖 4.5 片栗粉 1

もち 30 のりかつお 1袋 高野豆腐 6
濃口醤油 6 砂糖 1.5
砂糖 16 みりん 1.5
水 10 淡口醤油 1
片栗粉 3 塩 0.15

削り節 1.5
水 50

栄養価
日・曜日

ごぼう 30 牛ひき肉 30 鶏肉 60 ベーコン 10 きびなご 30 ビーフン 25 いわしの開き 40 さつまいも 50 豚ひき肉 50 豚肉 45
にんじん 10 豚ひき肉 30 塩 0.2 じゃがいも 40 小麦粉 5 豚肉 10 酒 0.4 豚肉 15 にんにく 0.1 白菜キムチ 38
こんにゃく 10 たまねぎ　 15 こしょう 0.02 たまねぎ 40 水 2 キャベツ 35 片栗粉 4 たまねぎ 30 土生姜 0.5 緑豆もやし 30
白ごま 1 パン粉 3 片栗粉 8 にんじん 10 塩 0.2 にんじん 10 揚げ油 4 丸天 15 たまねぎ 70 たまねぎ 23
濃口醤油 2 塩 0.3 揚げ油 6 マッシュルーム水煮 3 揚げ油 3 たけのこ水煮 10 濃口醤油 14 さやいんげん 5 にんじん 12 ごま油 1.5
砂糖 2 こしょう 0.02 にんにく 0.08 グリンピース 3 肉しゅうまい 2個 にら 5 砂糖 8.4 ゆで塩 0.05 油 0.5 濃口醤油 4.5
ごま油 0.8 片栗粉 1 土生姜 0.08 油 0.3 鶏ひき肉 15 土生姜 1 みりん 7 油 0.3 ナツメグ 0.02 砂糖 1.5
削り節 0.2 たまねぎ 20 白ねぎ 16 鶏がらスープ 3 にんじん 10 干ししいたけ 0.8 水 0.7 濃口醤油 4 塩 0.4 ねりごま 1.5
水 5 マッシュルーム水煮 5 青ねぎ 4.8 コンソメ 0.25 ごぼう 18 ラード 0.6 ピーマン 10 砂糖 1.5 こしょう 0.02 にんにく 0.15

かぼちゃ 60 油 0.5 ごま油 0.8 小麦粉 2 うすあげ 5 酒 1 揚げ油 1 酒 0.8 カレー粉 0.5 キャベツ 40
濃口醤油 2.25 砂糖 2 砂糖 2.4 油 1 干ししいたけ 1 ソース 5 塩 0.1 削り節 1.5 コンソメ 0.5 にんじん 10
砂糖 2.25 ケチャップ 12 濃口醤油 4.8 バター 1 グリンピース 5 中華スープ 0.5 鶏ひき肉 15 水 20 カレールウ 5 にら 5
削り節 1.5 ソース 4 酢 3 牛乳 7.5 砂糖 4 ごま油 0.5 かぼちゃ 50 ウインナー 45 ケチャップ 3 えのきたけ 5
水 30 水 12 オイスターソース 0.48 生クリーム 1.5 濃口醤油 6 塩 0.3 油 0.2 油 0.2 ソース 1.5 油 0.3
スパゲッティ 10 じゃがいも 50 片栗粉 0.32 塩 0.3 酒 1 こしょう 0.02 砂糖 1.5 塩 0.2 じゃがいも 60 塩 0.2
ゆで塩 0.5 たまねぎ 10 キャベツ 30 こしょう 0.02 油 0.3 いか 50 淡口醤油 0.8 こしょう 0.02 塩 0.3 こしょう 0.02

ツナ油漬け 10 ベーコン 10 ゆで塩 0.6 水 45 小松菜 10 土生姜 0.1 濃口醤油 1.5 ほうれん草 30 こしょう 0.02 コロッケ 50
たまねぎ 20 油 0.5 いか 30 ホールコーン 30 にんじん 5 濃口醤油 1.3 酒 0.2 白菜 20 油 0.3 揚げ油 5
にんじん 5 塩 0.2 酒 0.8 さやいんげん 20 白菜 30 酒 0.3 削り節 0.7 にんじん 10 大根 40 ブロッコリー 35
ピーマン 3 こしょう 0.02 油 0.4 ゆで塩 0.2 ゆで塩 0.45 片栗粉 5 水 7 ゆで塩 0.6 きゅうり 30 ゆで塩 0.7
オリーブ油 0.3 キャベツ 60 にんにく 0.08 油 0.2 しめじ 5 揚げ油 5 片栗粉 0.4 しめじ 5 緑豆もやし 20 ソース 1袋
淡口醤油 1.5 にんじん 10 土生姜 0.4 塩 0.2 濃口醤油 2 鶏肉 40 キャベツ 55 濃口醤油 2 にんじん 10 アーモンド 1袋
塩 0.2 ホールコーン 10 たまねぎ 30 こしょう 0.02 砂糖 0.6 酒 2 にんじん 10 砂糖 0.6 茎わかめ 5
こしょう 0.02 塩 0.8 ケチャップ 3.2 ホキ 50 酒 0.2 土生姜 0.3 もやし 20 酒 0.2 ゆで塩 1.05

あじ 60 ツナ水煮 16 濃口醤油 1.2 塩 0.1 すりごま 1 きゅうり 25 ほうれん草 10 すりごま 1 ドレッシング 1袋
塩 1.2 すりごま 2 酒 0.8 こしょう 0.01 削り節 0.2 緑豆もやし 35 ゆで塩 0.95 削り節 0.2 和なし缶 45
さやいんげん 20 ごま油 0.8 砂糖 0.6 白ワイン 1 水 5 ゆで塩 0.6 ちくわ 15 水 5
ゆで塩 0.4 酢 5 豆板醤 0.06 片栗粉 5 丸天 30 ドレッシング 1袋 すりごま 1.3 がんもどき 30
カットわかめ 0.5 濃口醤油 4 水 5 揚げ油 5 濃口醤油 1.8 杏仁豆腐 25 濃口醤油 2 濃口醤油 1.8
きゅうり 40 砂糖 3 ごま油 0.4 濃口醤油 6 砂糖 1 みかん缶 20 砂糖 0.5 砂糖 1
ちりめんじゃこ 2 りんご 45 片栗粉 0.8 酒 4 酒 1 しば漬け 15 削り節 1
酢 3 砂糖 4 卵 35 砂糖 3 削り節 1 水 15
砂糖 1.5 水 13 チンゲン菜 35 青ねぎ 4 水 15 さけふりかけ 1袋
淡口醤油 1 レモン果汁 0.6 にんじん 10 土生姜 2 さつまいも 30
塩 0.1 ゆで塩 0.45 にんにく 0.1 りんご 15

油 0.3 りんご 16 砂糖 3
砂糖 0.2 わかめの佃煮 10 水 10
塩 0.2 レモン果汁 0.2
こしょう 0.02 栄養価は、左から
じゃがいも 50 エネルギー（kcal）
ゆで塩 1 たんぱく質（g）
塩 0.2 脂質（g）
ミニゼリー 2個

栄養価 788    34    15.2

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

１６日(金)

１９日(月) ２０日(火) ２１日(水) ２２日(木)

９日(金) １３日(火)７日(水) ８日(木) １４日(水) １５日(木)１日(木) ２日(金) ５日(月) ６日(火)
牛乳 牛乳 牛乳

ごはん ごはん ごはん ごはん
牛乳

ごはん ごはん ごはん
牛乳

揚げ魚のきのこあんかけ カレーライス

さばのしょうが煮・ししとう

プルコギ ペンネのクリームシチュー

牛乳
２３日(金)

牛乳

ごはん
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

890    30.7    29.4 869    25.8    28.4

ヒレカツ

牛乳

冷しゃぶサラダ いかと大根の煮物

鶏肉の照り焼き・ゆでキャベツ

なすのミートソース炒め
ポテトサラダ
フルーツミックス

スパゲッティサラダ
りんご缶

白身魚のマリネ

866    35    23.9

ごはん

２８日(水) ２９日(木) ３０日(金)
牛乳 牛乳 牛乳
ごはん ごはん ごはん

根菜サラダ

837    30.7    24.2 856    40.6    27

牛乳
２７日(火)

786    39.1    21
２６日(月)
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ふりかけ たくあん漬け 高野豆腐の含め煮 金時豆の甘煮 福神漬け みかん缶
海草サラダ 中華あえ

大豆の磯煮 チンゲン菜のナムル 野菜ソテー
さばの山椒揚げ

小松菜とえのきたけの煮浸し 天ぷら

ごはん

野菜炒め 里芋のそぼろ煮
豚肉のごまみそ丼 野菜炒め

ごはん
鶏肉のレモン醤油かけ・ゆでにんじん

揚げ春巻
八宝菜

献立名

白身魚のバーベキューソース

みたらし団子

あじの塩焼き・ゆでいんげん
ベーコンポテトツナスパゲッティ いかのチリソース煮 コーンといんげんのソテー

クリームシチュー

キャベツとツナのサラダ 青菜と卵の炒め物・粉ふきいも

牛乳

献立名

わかめスープ

牛乳牛乳
ごはん

焼きビーフンきびなごの天ぷら・蒸ししゅうまい

さばのごまだれかけ

807    25.3    22.2

かぼちゃのそぼろ煮
ごまあえ
しば漬け

煮物
煮浸し・厚揚げの煮物
昆布の佃煮

907    36.5    30.6 786    281    20.4 959    31.3    22.7 795    21.6    31.9

酢の物 りんごのコンポート ミニゼリー わかめの佃煮

きんぴら・かぼちゃの煮物

牛乳 牛乳
ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

ハンバーグのトマトソース 油淋鶏・ゆでキャベツ いわしのかば焼き・揚げピーマン

ごはん

ふりかけ 和なし缶 アーモンド

さつまいもの煮物 ドライカレー 豚キムチ
ウインナーソテー ベイクドポテト キャベツとにんじんの炒め物
ほうれん草のお浸し・がんもどきの煮物 大根ときゅうりのサラダ コロッケ・ゆでブロッコリー

いかのから揚げ
バンバンジーサラダ
杏仁豆腐

鶏ごぼうごはん
煮浸し・丸天の煮物
さつまいもとりんごの甘煮

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

796    25.8    18.6 875    31    27.5
の順に記載しています。

884    32.7    33.6 925    34.9    29.2 813    27.2    21.6 861    33.2    21.6 867    36.1    21.8 837    30.9    21.8 876    31.9    29.1

米新
の季節です！
10月になり秋も深

まりました。お米が収

穫の時期を迎えます。

新米ならではのふっく

らした食感を楽しみま

しょう。

今月も

おはしとスプーン

を忘れずに持っ

てきましょう！
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日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばのごまだれかけ ● ● ● ● きんぴら・かぼちゃの煮物 ● ● ●

煮物 ● ● ● ツナスパゲッティ ● ●

煮浸し・厚揚げの煮物 ● ● あじの塩焼き・ゆでいんげん

昆布の佃煮 ● ● 酢の物 ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

鶏肉のレモン醤油かけ・ゆでにんじん ● ● ● ハンバーグのトマトソース ● ● ● ● ●

野菜炒め ベーコンポテト ●

スパゲッティサラダ ● キャベツとツナのサラダ ● ● ●

りんご缶 ● りんごのコンポート ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

揚げ魚のきのこあんかけ ● ● 油淋鶏・ゆでキャベツ ● ● ● ●

大豆の磯煮 ● ● いかのチリソース煮 ● ● ● ●

根菜サラダ ● ● ● 青菜と卵の炒め物・粉ふきいも ●

みたらし団子 ● ● ミニゼリー

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

プルコギ ● ● ● ● クリームシチュー ● ● ● ● ●

チンゲン菜のナムル ● ● ● コーンといんげんのソテー

わかめスープ ● ● ● ● ● 白身魚のバーベキューソース ● ● ●

わかめの佃煮 ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

ペンネのクリームシチュー ● ● ● ● ● きびなごの天ぷら・蒸ししゅうまい ● ● ●

野菜ソテー ● ● ● ● 鶏ごぼうごはん ● ● ●

白身魚のマリネ ● ● 煮浸し・丸天の煮物 ● ● ●

ふりかけ さつまいもとりんごの甘煮 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばの山椒揚げ ● ● ● 焼きビーフン ● ● ● ● ● ●

里芋のそぼろ煮 ● ● ● いかのから揚げ ● ● ●

冷しゃぶサラダ ● ● ● ● バンバンジーサラダ ● ● ● ● ● ●

たくあん漬け ● 杏仁豆腐 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

豚肉のごまみそ丼 ● ● ● ● いわしのかば焼き・揚げピーマン ● ●

小松菜とえのきたけの煮浸し ● ● かぼちゃのそぼろ煮 ● ● ●

いかと大根の煮物 ● ● ● ● ● ● ごまあえ ● ● ●

高野豆腐の含め煮 ● ● しば漬け ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

野菜炒め ● さつまいもの煮物 ● ● ●

天ぷら ● ウインナーソテー ●

さばのしょうが煮・ししとう ● ● ● ほうれん草のお浸し・がんもどきの煮物 ● ● ● ●

金時豆の甘煮 ● ● ふりかけ ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

鶏肉の照り焼き・ゆでキャベツ ● ● ● ドライカレー ● ● ● ● ●

なすのミートソース炒め ● ● ● ベイクドポテト

ポテトサラダ ● ● 大根ときゅうりのサラダ ● ● ● ●

フルーツミックス ● ● ● 和なし缶

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

カレーライス ● ● ● ● ● 豚キムチ ● ● ● ● ●

ヒレカツ ● ● ● キャベツとにんじんの炒め物

海草サラダ コロッケ・ゆでブロッコリー ● ● ●

福神漬け ● ● アーモンド

牛乳 ●

ごはん

八宝菜 ● ● ● ● ● ●

揚げ春巻 ● ● ● ●

中華あえ ● ● ● ●

みかん缶

8日(木)

29日(木)

30日(金)

5日(月)

16日(金)

15日(木)

14日(水)

13日(火)

9日(金)

6日(火)

7日(水)

そ
ば

卵
さ
け

さ
ば

2日(金)

1日(木)
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ン
ジ
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ま
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牛
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い
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      貝塚市学校給食会中学校給食献立表［ アレルギー対象食品使用献立一覧表 ］ 
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19日(月)

27日(火)

20日(火)

22日(木)

21日(水)

23日(金)

26日(月)

小
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28日(水)
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豚
肉



※温かいおかずにはアンダーラインを引いてあります。
※献立は内容を一部変更することがあります。

日・曜日

さば 50 鶏肉 60 ホキ 50 牛肉 40 鶏肉 10 さば 60 豚肉 50 豚肉 30 鶏もも肉 60 牛肉 15 豚肉 10
酒 1 にんにく 0.4 酒 1 たまねぎ 40 ベーコン 10 淡口醤油 4 たまねぎ 30 たまねぎ 40 酒 3.6 にんにく 0.1 いか 15
塩 0.2 土生姜 0.4 塩 0.2 にんじん 15 じゃがいも 40 酒 2 なす 20 キャベツ 30 みりん 3.6 じゃがいも 30 酒 0.5
片栗粉 5 塩 0.15 こしょう 0.02 にら 10 たまねぎ 40 粉山椒 0.5 ピーマン 10 緑豆もやし 30 濃口醤油 3.6 たまねぎ 50 たけのこ水煮 10
揚げ油 5 こしょう 0.02 片栗粉 5 生しいたけ 5 にんじん 10 片栗粉 6 土生姜 0.5 にんじん 10 砂糖 3.6 にんじん 15 白菜 50
ねりごま 8 油 0.2 揚げ油 5 油 0.5 マッシュルーム 5 揚げ油 6 油 0.5 にら 10 キャベツ 30 油 0.5 たまねぎ 50
すりごま 0.6 砂糖 1.2 えのきたけ 10 にんにく 0.3 グリンピース 3 鶏ひき肉 10 酒 1.5 油 0.5 ゆで塩 0.6 カレールウ 14 にんじん 10
ごま油 0.2 濃口醤油 3.6 しめじ 10 土生姜 0.5 油 0.3 里芋 50 砂糖 0.7 塩 0.3 豚ひき肉 20 ソース 1 もやし 10
濃口醤油 10 酒 3.2 たまねぎ 10 濃口醤油 5 鶏がらスープ 3 にんじん 10 濃口醤油 3 こしょう 0.02 なす 40 塩 0.3 干ししいたけ 1
みりん 1 水 16 さやいんげん 10 砂糖 2 コンソメ 0.5 グリンピース 3 赤みそ 3.5 さつまいも 40 たまねぎ 10 こしょう 0.02 土生姜 1
砂糖 5 片栗粉 0.8 ゆで塩 0.1 白ごま 0.5 塩 0.3 油 0.2 白ごま 0.6 小麦粉 6 ピーマン 5 水 90 油 0.5
片栗粉 0.4 レモン果汁 12 干ししいたけ 1 すりごま 0.5 こしょう 0.02 砂糖 2 小松菜 40 水 3 油 0.3 豚ヒレ肉 30 塩 0.3
水 20 にんじん 20 土生姜 1.2 ごま油 1 水 45 淡口醤油 1 にんじん 10 塩 0.3 塩 0.2 塩 0.2 こしょう 0.02

鶏つくね 20 ゆで塩 0.4 みりん 2 チンゲン菜 40 キャベツ 40 濃口醤油 2 ゆで塩 0.5 揚げ油 4 こしょう 0.02 こしょう 0.02 鶏がらスープ 5
里芋 20 キャベツ 40 塩 1 ゆで塩 0.4 ピーマン 10 酒 0.3 えのきたけ 10 さば 60 砂糖 0.2 小麦粉 4.5 中華スープ 0.5
にんじん 20 さやいんげん 10 濃口醤油 2 緑豆もやし 30 ホールコーン 10 削り節 1 うすあげ 5 土生姜 1.6 ケチャップ 6 水 7 水 10
濃口醤油 1.5 ゆで塩 0.1 だし昆布 0.2 砂糖 1.8 油 0.3 水 10 砂糖 1 濃口醤油 8 トマトピューレ 3 パン粉 8 淡口醤油 4
砂糖 1.5 ホールコーン 10 削り節 0.4 濃口醤油 1.8 コンソメ 0.3 片栗粉 0.5 淡口醤油 2.5 砂糖 4.8 ソース 1 揚げ油 3 ごま油 0.5
削り節 1.5 油 0.3 水 30 酢 1.8 塩 0.2 豚肉 20 削り節 0.5 酒 1.6 ツナ油漬け 10 キャベツ 30 片栗粉 1.5
水 30 塩 0.2 片栗粉 1 塩 0.35 こしょう 0.02 キャベツ 40 水 15 みりん 1.6 じゃがいも 50 きゅうり 20 春巻 2個
白菜 30 こしょう 0.02 大豆 10 ごま油 0.9 ホキ 60 にんじん 15 いか 20 水 8 にんじん 20 ホールコーン 10 揚げ油 5
にんじん 5 スパゲッティ 15 ひじき 0.5 カットわかめ 0.3 白ワイン 1 きゅうり 15 酒 0.5 ししとう 15 きゅうり 14 ゆで塩 0.6 春雨 8
ほうれん草 10 ゆで塩 0.75 うすあげ 5 キャベツ 10 塩 0.3 緑豆もやし 20 豚肉 10 金時豆 10 ゆで塩 0.84 海草ミックス 1.5 キャベツ 30
ゆで塩 0.45 きゅうり 15 にんじん 7 えのきたけ 5 こしょう 0.02 ドレッシング 1袋 大根 20 濃口醤油 0.2 塩 0.3 ドレッシング 1袋 にんじん 5
しめじ 5 にんじん 10 こんにゃく 5 青ねぎ 3 片栗粉 6 たくあん漬け 20 たけのこ水煮 20 砂糖 4 こしょう 0.02 福神漬け 15 焼き豚 10
濃口醤油 2 ゆで塩 0.25 油 0.5 鶏がらスープ 8 揚げ油 6 にんじん 15 塩 0.05 ノンエッグマヨネーズ 1袋 白ごま 1
砂糖 0.6 ツナ油漬け 10 砂糖 1.5 中華スープ 1.2 たまねぎ 20 さやいんげん 10 水 25 りんご缶 15 酢 1
酒 0.2 塩 0.3 濃口醤油 2 淡口醤油 3.5 にんじん 5 ゆで塩 0.1 パイン缶 10 濃口醤油 1.5
削り節 0.5 こしょう 0.02 削り節 1 塩 0.4 酢 6 油 0.5 黄桃缶 10 砂糖 1
水 5 りんご缶 45 水 20 こしょう 0.02 淡口醤油 4.5 塩 0.2 アロエ缶 10 ごま油 0.3
厚揚げ 60 さつまいも 40 削り節 1.2 砂糖 4.5 こしょう 0.02 みかん缶 45
濃口醤油 3.5 大根 30 水 160 のりかつお 1袋 濃口醤油 3
砂糖 2 れんこん 20 オイスターソース 0.5
削り節 1 にんじん 15 豚骨スープ 7
水 30 ゆで塩 1.05 水 13
しそ昆布 10 ドレッシング 1袋 片栗粉 1

もち 30 高野豆腐 6
濃口醤油 6 砂糖 1.5
砂糖 16 みりん 1.5
水 10 淡口醤油 1
片栗粉 3 塩 0.15

削り節 1.5
水 50

栄養価
日・曜日

ごぼう 30 牛ひき肉 30 鶏肉 60 豚肉 30 きびなご 30 ビーフン 25 いわしの開き 40 さつまいも 50 豚ひき肉 50 豚肉 45
にんじん 10 豚ひき肉 30 塩 0.2 キャベツ 50 小麦粉 5 豚肉 10 酒 0.4 豚肉 15 にんにく 0.1 白菜キムチ 38
こんにゃく 10 たまねぎ　 15 こしょう 0.02 にんじん 20 水 2 キャベツ 35 片栗粉 4 たまねぎ 30 土生姜 0.5 緑豆もやし 30
白ごま 1 パン粉 3 片栗粉 8 ピーマン 10 塩 0.2 にんじん 10 揚げ油 4 丸天 15 たまねぎ 70 たまねぎ 23
濃口醤油 2 塩 0.3 揚げ油 6 にんにく 0.15 揚げ油 3 たけのこ水煮 10 濃口醤油 14 さやいんげん 5 にんじん 12 ごま油 1.5
砂糖 2 こしょう 0.02 にんにく 0.08 みそ 4.5 肉しゅうまい 2個 にら 5 砂糖 8.4 ゆで塩 0.05 油 0.5 濃口醤油 4.5
ごま油 0.8 片栗粉 1 土生姜 0.08 砂糖 3 鶏ひき肉 15 土生姜 1 みりん 7 油 0.3 ナツメグ 0.02 砂糖 1.5
削り節 0.2 たまねぎ 20 白ねぎ 16 濃口醤油 3.7 にんじん 10 干ししいたけ 0.8 水 0.7 濃口醤油 4 塩 0.4 ねりごま 1.5
水 5 マッシュルーム水煮 5 青ねぎ 4.8 酒 1.5 ごぼう 18 ラード 0.6 ピーマン 10 砂糖 1.5 こしょう 0.02 にんにく 0.15

かぼちゃ 60 油 0.5 ごま油 0.8 ごま油 0.5 うすあげ 5 酒 1 揚げ油 1 酒 0.8 カレー粉 0.5 キャベツ 40
濃口醤油 2.25 砂糖 2 砂糖 2.4 ラード 0.5 干ししいたけ 1 ソース 5 塩 0.1 削り節 1.5 コンソメ 0.5 にんじん 10
砂糖 2.25 ケチャップ 12 濃口醤油 4.8 ホールコーン 30 グリンピース 5 中華スープ 0.5 鶏ひき肉 15 水 20 カレールウ 5 にら 5
削り節 1.5 ソース 4 酢 3 さやいんげん 20 砂糖 4 ごま油 0.5 かぼちゃ 50 ウインナー 45 ケチャップ 3 えのきたけ 5
水 30 水 12 オイスターソース 0.48 ゆで塩 0.2 濃口醤油 6 塩 0.3 油 0.2 油 0.2 ソース 1.5 油 0.3
スパゲッティ 10 じゃがいも 50 片栗粉 0.32 油 0.2 酒 1 こしょう 0.02 砂糖 1.5 塩 0.2 じゃがいも 60 塩 0.2
ゆで塩 0.5 たまねぎ 10 キャベツ 30 塩 0.2 油 0.3 いか 50 淡口醤油 0.8 こしょう 0.02 塩 0.3 こしょう 0.02

ツナ油漬け 10 ベーコン 10 ゆで塩 0.6 こしょう 0.02 小松菜 10 土生姜 0.1 濃口醤油 1.5 ほうれん草 30 こしょう 0.02 コロッケ 50
たまねぎ 20 油 0.5 いか 30 ホキ 50 にんじん 5 濃口醤油 1.3 酒 0.2 白菜 20 油 0.3 揚げ油 5
にんじん 5 塩 0.2 酒 0.8 塩 0.1 白菜 30 酒 0.3 削り節 0.7 にんじん 10 大根 40 ブロッコリー 35
ピーマン 3 こしょう 0.02 油 0.4 こしょう 0.01 ゆで塩 0.45 片栗粉 5 水 7 ゆで塩 0.6 きゅうり 30 ゆで塩 0.7
オリーブ油 0.3 キャベツ 60 にんにく 0.08 白ワイン 1 しめじ 5 揚げ油 5 片栗粉 0.4 しめじ 5 緑豆もやし 20 ソース 1袋
淡口醤油 1.5 にんじん 10 土生姜 0.4 片栗粉 5 濃口醤油 2 鶏肉 40 キャベツ 55 濃口醤油 2 にんじん 10 アーモンド 1袋
塩 0.2 ホールコーン 10 たまねぎ 30 揚げ油 5 砂糖 0.6 酒 2 にんじん 10 砂糖 0.6 茎わかめ 5
こしょう 0.02 塩 0.8 ケチャップ 3.2 濃口醤油 6 酒 0.2 土生姜 0.3 もやし 20 酒 0.2 ゆで塩 1.05

あじ 60 ツナ水煮 16 濃口醤油 1.2 酒 4 すりごま 1 きゅうり 25 ほうれん草 10 すりごま 1 ドレッシング 1袋
塩 1.2 すりごま 2 酒 0.8 砂糖 3 削り節 0.2 緑豆もやし 35 ゆで塩 0.95 削り節 0.2 和なし缶 45
さやいんげん 20 ごま油 0.8 砂糖 0.6 青ねぎ 4 水 5 ゆで塩 0.6 ちくわ 15 水 5
ゆで塩 0.4 酢 5 豆板醤 0.06 土生姜 2 丸天 30 ドレッシング 1袋 すりごま 1.3 がんもどき 30
カットわかめ 0.5 濃口醤油 4 水 5 にんにく 0.1 濃口醤油 1.8 みかん缶 45 濃口醤油 2 濃口醤油 1.8
きゅうり 40 砂糖 3 ごま油 0.4 りんご 16 砂糖 1 砂糖 0.5 砂糖 1
ちりめんじゃこ 2 りんご 45 片栗粉 0.8 わかめの佃煮 10 酒 1 しば漬け 15 削り節 1
酢 3 砂糖 4 豆腐 35 削り節 1 水 15
砂糖 1.5 水 13 チンゲン菜 35 水 15 さけふりかけ 1袋
淡口醤油 1 レモン果汁 0.6 にんじん 10 さつまいも 30
塩 0.1 ゆで塩 0.45 りんご 15

油 0.3 砂糖 3
砂糖 0.2 水 10
塩 0.2 レモン果汁 0.2
こしょう 0.02 栄養価は、左から
じゃがいも 50 エネルギー（kcal）
ゆで塩 1 たんぱく質（g）
塩 0.2 脂質（g）
ミニゼリー 2個

栄養価 788    34    15.2

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

796    25.8    18.6 875    31    27.5
の順に記載しています。

884    32.7    33.6 893    32.2    26.5 793    31.8    19.5 861    33.2    21.6

いかのから揚げ
バンバンジーサラダ
みかん缶

鶏ごぼうごはん
煮浸し・丸天の煮物
さつまいもとりんごの甘煮

キャベツとにんじんの炒め物
ほうれん草のお浸し・がんもどきの煮物 大根ときゅうりのサラダ コロッケ・ゆでブロッコリー
ふりかけ 和なし缶 アーモンド

866    36.2    21.6 837    30.9    21.8 876    31.9    29.1

さつまいもの煮物 ドライカレー 豚キムチ
ウインナーソテー ベイクドポテト

ミニゼリー わかめの佃煮

きんぴら・かぼちゃの煮物

牛乳 牛乳
ごはん ごはん ごはん ごはん

ハンバーグのトマトソース

しば漬け

煮物
煮浸し・厚揚げの煮物
昆布の佃煮

907    36.5    30.6 786    281    20.4 959    31.3    22.7 795    21.6    31.9

酢の物 りんごのコンポート

焼きビーフンきびなごの天ぷら・蒸ししゅうまい

793    29.7    21.2 856    40.6    27
２７日(火)

786    39.1    21
２６日(月)

さばのごまだれかけ

807    25.3    22.2

かぼちゃのそぼろ煮
ごまあえ

ごはん
油淋鶏・ゆでキャベツ いわしのかば焼き・揚げピーマン

ごはん

キャベツとツナのサラダ 青菜と豆腐の炒め物・粉ふきいも

牛乳

里芋のそぼろ煮
豚肉のごまみそ丼 野菜炒め

中華あえ
野菜ソテー

さばの山椒揚げ
小松菜とえのきたけの煮浸し 天ぷら 揚げ春巻

八宝菜

ごはん ごはん

献立名

わかめスープ

牛乳牛乳
ごはん

献立名

白身魚のバーベキューソース

みたらし団子

あじの塩焼き・ゆでいんげん
ツナスパゲッティ ベーコンポテト いかのチリソース煮 コーンといんげんのソテー

豚肉とキャベツのみそ炒め

野菜炒め

ごはん
鶏肉のレモン醤油かけ・ゆでにんじん

大豆の磯煮 チンゲン菜のナムル

牛乳
１９日(月) ２０日(火) ２１日(水)
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ふりかけ たくあん漬け 高野豆腐の含め煮 金時豆の甘煮 福神漬け みかん缶
海草サラダ根菜サラダ 冷しゃぶサラダ いかと大根の煮物

フルーツミックス
スパゲッティサラダ
りんご缶

白身魚のマリネ

プルコギ

牛乳
ごはん ごはん
牛乳

揚げ魚のきのこあんかけ

牛乳

ごはん

２８日(水) ２９日(木) ３０日(金)
牛乳 牛乳 牛乳
ごはん

牛乳

１日(木) ２日(金) ５日(月) ６日(火)

材
料
名
及
び
使
用
量

(

g

)

１６日(金)

866    35    23.9

牛乳
２３日(金)

牛乳

ごはん
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

890    30.7    29.4 869    25.8    28.4

カレーライス

さばのしょうが煮・ししとう

ポトフ 鶏肉の照り焼き・ゆでキャベツ

なすのミートソース炒め
ポテトサラダ

ヒレカツ

２２日(木)

９日(金) １３日(火)７日(水) ８日(木)

ごはん ごはん

１４日(水) １５日(木)

ごはん
牛乳 牛乳

ごはん ごはん ごはん

米新
の季節です！
10月になり秋も深

まりました。お米が収

穫の時期を迎えます。

新米ならではのふっく

らした食感を楽しみま

しょう。

今月も

おはしとスプーン

を忘れずに持っ

てきましょう！
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日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばのごまだれかけ ● ● ● ● きんぴら・かぼちゃの煮物 ● ● ●

煮物 ● ● ● ツナスパゲッティ ● ●

煮浸し・厚揚げの煮物 ● ● あじの塩焼き・ゆでいんげん

昆布の佃煮 ● ● 酢の物 ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

鶏肉のレモン醤油かけ・ゆでにんじん ● ● ● ハンバーグのトマトソース ● ● ● ● ●

野菜炒め ベーコンポテト ●

スパゲッティサラダ ● キャベツとツナのサラダ ● ● ●

りんご缶 ● りんごのコンポート ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

揚げ魚のきのこあんかけ ● ● 油淋鶏・ゆでキャベツ ● ● ● ●

大豆の磯煮 ● ● いかのチリソース煮 ● ● ● ●

根菜サラダ ● ● ● 青菜と豆腐の炒め物・粉ふきいも ●

みたらし団子 ● ● ミニゼリー

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

プルコギ ● ● ● ● 豚肉とキャベツのみそ炒め ● ● ● ●

チンゲン菜のナムル ● ● ● コーンといんげんのソテー

わかめスープ ● ● ● ● ● 白身魚のバーベキューソース ● ● ●

わかめの佃煮 ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

ポトフ ● ● ● ● きびなごの天ぷら・蒸ししゅうまい ● ● ●

野菜ソテー ● ● ● ● 鶏ごぼうごはん ● ● ●

白身魚のマリネ ● ● 煮浸し・丸天の煮物 ● ● ●

ふりかけ さつまいもとりんごの甘煮 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

さばの山椒揚げ ● ● ● 焼きビーフン ● ● ● ● ● ●

里芋のそぼろ煮 ● ● ● いかのから揚げ ● ● ●

冷しゃぶサラダ ● ● ● ● バンバンジーサラダ ● ● ● ● ● ●

たくあん漬け ● みかん缶

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

豚肉のごまみそ丼 ● ● ● ● いわしのかば焼き・揚げピーマン ● ●

小松菜とえのきたけの煮浸し ● ● かぼちゃのそぼろ煮 ● ● ●

いかと大根の煮物 ● ● ● ● ● ● ごまあえ ● ● ●

高野豆腐の含め煮 ● ● しば漬け ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

野菜炒め ● さつまいもの煮物 ● ● ●

天ぷら ● ウインナーソテー ●

さばのしょうが煮・ししとう ● ● ● ほうれん草のお浸し・がんもどきの煮物 ● ● ● ●

金時豆の甘煮 ● ● ふりかけ ● ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

鶏肉の照り焼き・ゆでキャベツ ● ● ● ドライカレー ● ● ● ● ●

なすのミートソース炒め ● ● ● ベイクドポテト

ポテトサラダ ● ● 大根ときゅうりのサラダ ● ● ● ●

フルーツミックス ● ● ● 和なし缶

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

カレーライス ● ● ● ● ● 豚キムチ ● ● ● ● ●

ヒレカツ ● ● ● キャベツとにんじんの炒め物

海草サラダ コロッケ・ゆでブロッコリー ● ● ●

福神漬け ● ● アーモンド

牛乳 ●

ごはん

八宝菜 ● ● ● ● ● ●

揚げ春巻 ● ● ● ●

中華あえ ● ● ● ●

みかん缶

ま
つ
た
け

も
も

や
ま
い
も

り
ん
ご

く
る
み

さ
け

ご
ま

さ
ば

大
豆

鶏
肉

28日(水)

牛
肉

ゼ
ラ
チ
ン

バ
ナ
ナ

カ
シ
ュ
ー

ナ
ッ

ツ

豚
肉

え
び

19日(月)

27日(火)

20日(火)

22日(木)

21日(水)

23日(金)

26日(月)

く
る
み

あ
わ
び

い
か

か
に

オ
レ
ン
ジ

キ
ウ
イ
フ
ル
ー

ツ

あ
わ
び

い
か

い
く
ら

落
花
生

乳
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小
麦

そ
ば

卵 乳
落
花
生

え
び

か
に

牛
肉

ご
ま

小
麦

そ
ば

卵
さ
け

さ
ば

大
豆

鶏
肉
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豚
肉

ま
つ
た
け

も
も

や
ま
い
も

り
ん
ご

ゼ
ラ
チ
ン

バ
ナ
ナ

カ
シ
ュ
ー

ナ
ッ

ツ

8日(木)

2日(金)

1日(木)

い
く
ら

オ
レ
ン
ジ

キ
ウ
イ
フ
ル
ー

ツ

29日(木)

30日(金)

5日(月)

16日(金)

15日(木)

14日(水)

13日(火)

9日(金)

6日(火)

7日(水)


