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たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 緑黄色野菜 その他の野菜・果物

ごはん 精白米,大麦,強化
米

魚の西京焼き
さごし,米みそ 上白糖

かぼちゃのそぼろあんかけ
豚ひき肉,さば節 上白糖,片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油 西洋かぼちゃ 生姜

卵と大根のみそ汁
さば節,油揚げ,米
みそ,★卵

小松菜 大根

ごはん
精白米,大麦,強化
米

いかとじゃが芋のチリソー
ス

★いか 片栗粉,じゃがい
も,上白糖

ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 にんにく,生姜,長
葱,玉葱

しめじ和え
鰹節 上白糖 小松菜,人参 緑豆もやし,しめ

じ

卵入りもずくスープ
豆腐,★卵 もずく 片栗粉 人参 長葱

ごはん
精白米,大麦,強化
米

さばの香味焼き
さば,米みそ 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油 生姜,にんにく,長

葱

切り干し大根の炒め煮
油揚げ,さば節 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油 人参 干し椎茸,ごぼう,

切干しだいこん

みそ汁
さば節,豆腐,油揚
げ,米みそ

小松菜

ハニーレモントースト
★食ﾊﾟﾝ,はちみつ ★有塩ﾊﾞﾀｰ レモン

コーンシチュー
豚肉,レンズ豆,豆
乳

じゃがいも,米粉 ｻﾗﾀﾞ油 人参 玉葱,ﾎｰﾙｺｰﾝ,ｸﾘｰﾑ
ｺｰﾝ

ツナ入りサラダ
ﾂﾅ水煮 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 人参 キャベツ,きゅう

り

みかん
みかん

ごはん
精白米,大麦,強化
米

ふりかけ
鰹節 ちりめんじゃ

こ,あおのり
白ごま

筑前煮
鶏肉,さば節 つきこんにゃく,

上白糖
ｻﾗﾀﾞ油 人参,さやいん

げん
干し椎茸,筍,れん
こん,ごぼう

ゆで野菜みそドレ
米みそ 上白糖 白ごま,ｻﾗﾀﾞ油,

ごま油
人参,江戸菜 もやし,キャベツ

秋の香りごはん
鶏肉,油揚げ 精白米,強化米,上

白糖,さつまいも
ｻﾗﾀﾞ油 人参 干し椎茸,しめじ

ちくわのいそべ揚げ
焼き竹輪 あおのり 薄力粉 ｻﾗﾀﾞ油

ゆで野菜ごまかけ さば節 白ごま 江戸菜 白菜,もやし

かきたま汁
さば節,★卵 片栗粉 人参,江戸菜 干し椎茸,長葱

ごはん
精白米,大麦,強化
米

肉じゃが
豚肉 じゃが芋,こん

にゃく,上白糖
ｻﾗﾀﾞ油 人参,さやいん

げん
玉葱,干し椎茸

キャベツと卵の和え物
★卵 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油 小松菜,人参 キャベツ

豚キムチ丼
豚肉 精白米,大麦,強化

米,上白糖
ｻﾗﾀﾞ油,白ごま,
ごま油

にら にんにく,長葱,玉
葱,もやし,白菜,
白菜(キムチ漬け)

大学芋
さつまいも,水あ
め,上白糖

ｻﾗﾀﾞ油,黒ごま

きゃべつときゅうりのサラ
ダ

上白糖 ｻﾗﾀﾞ油,オリー
ブ油

人参 キャベツ,きゅう
り

スパゲティミートソース
豚肉 スパゲッティ,薄

力粉
ｻﾗﾀﾞ油 人参,トマト缶

詰
にんにく,玉葱,エ
リンギ

じゃがいも入りゆで野菜
じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油 人参 キャベツ,きゅう

り,ﾎｰﾙｺｰﾝ

りんご りんご

ごはん
精白米,大麦,強化
米

魚の塩麹焼き
シルバー

じゃが芋のきんぴら炒め
豚肉 こんにゃく,上白

糖,じゃが芋
ｻﾗﾀﾞ油,白ごま 人参 ごぼう

ごまみそ汁
さば節,油揚げ,米
みそ

小松菜 白菜,えのきたけ,
長葱
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☆毎月１9日は食育の日！「まごわやさしいこ」の和食の献立です。 (今月は都合により15日にしました）
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☆ごはんにさつまいもときのこを混ぜて、秋らしい献立にしました。
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緑の仲間 エネルギー

たんぱく質

血や筋肉になる 骨や歯になる
脳のエネルギー

になる
エネルギー
になる

免疫力を
高める

体の調子を
整える

食物繊維総量

給食献立表10月

日 献立名
牛
乳

赤の仲間 黄の仲間



ピザトースト
ﾍﾞｰｺﾝ,ﾛｰｽﾊﾑ ★ピザチーズ ★食ﾊﾟﾝ ｻﾗﾀﾞ油 青ピーマン,ト

マト缶詰(ダイ
ス）

にんにく,マッ
シュルーム,玉葱

ABCスープ
鶏肉 じゃがいも,マカ

ロニ
ｻﾗﾀﾞ油 人参 玉葱

りんご
りんご

ゆかりご飯
精白米,大麦,強化
米

ゆかり

鶏の唐揚げ
鶏肉 片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 生姜

海藻入りゆで野菜
海藻サラダ 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 人参 キャベツ,きゅう

り,玉葱

豆腐と卵のみそ汁
さば節,豆腐,,★
卵,米みそ

生わかめ 長葱

さつまいもご飯
精白米,大麦,強化
米,さつま芋

黒ごま

厚揚げと根菜の炒め煮
豚肉,厚揚げ,さば
節

じゃがいも,上白
糖

ｻﾗﾀﾞ油,ごま油,
白ごま

人参,さやいん
げん

ごぼう,干し椎茸

すまし汁
さば節,豆腐,豆腐 江戸菜 えのきたけ,長葱

麻婆豆腐丼
豚肉,米みそ,さば
節,豆腐

精白米,大麦,強化
米,上白糖,片栗粉

ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 人参 にんにく,生姜,長
葱,玉葱,干し椎
茸,たけのこ,グリ

ナムル
ｻﾗﾀﾞ油,ごま油,
白ごま

小松菜,人参 にんにく,緑豆も
やし,きくらげ

ヨーグルトのブルーベリー
ジャム添え

★ﾖｰｸﾞﾙﾄ ブルーベリー,ブ
ルーベリージャム

炒めそば五目あんかけ
豚肉,★うずら卵,
★いか,★えび

蒸し中華めん,上
白糖,片栗粉

ｻﾗﾀﾞ油 人参,小松菜 にんにく,生姜,玉
葱,きくらげ,たけ
のこ,白菜,もやし

青のりポテト
あおのり じゃがいも ｻﾗﾀﾞ油

フルーツポンチ
上白糖 みかん,ぶどう,り

んご

ミルクパン
★ミルクパン

魚のフリッター
ホキ 薄力粉,片栗粉 ｻﾗﾀﾞ油

レンズ豆入りゆで野菜
レンズ豆 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油,オリー

ブ油
人参 キャベツ,きゅう

り

ベーコンと卵のスープ
ﾍﾞｰｺﾝ,★卵 ｻﾗﾀﾞ油 人参 玉葱,白菜

ごまじゃこ炒飯
鶏ももひき肉,★
卵,鰹節

ちりめんじゃこ 精白米,大麦,強化
米

ｻﾗﾀﾞ油,ごま油,
白ごま,黒ごま

万能ねぎ にんにく,生姜,長
葱

モヤシとワカメのごま醤油
生わかめ 上白糖 ごま油,白ごま 小松菜,人参 もやし

はるさめスープ
さば節,鶏肉,豆腐 緑豆春雨 ごま油 人参,小松菜 きくらげ,白菜,長

葱

ごはん
精白米,大麦,強化
米

鶏肉のピリカラ焼き
鶏肉,米みそ 上白糖 ごま,ごま油 長葱,にんにく,生

姜

大豆とキャベツのサラダ
大豆 上白糖 ｻﾗﾀﾞ油,ごま油 人参 キャベツ,きゅう

り

みそ汁
さば節,米みそ 生わかめ じゃがいも 玉葱

みかん
みかん

わかめごはん
炊き込みわかめ 精白米,大麦,強化

米
白ごま

ししゃものもみじ揚げ
★ししゃも 薄力粉 ｻﾗﾀﾞ油,白ごま 人参

ゆで野菜ごま酢かけ
上白糖 白ごま 人参,小松菜 もやし,キャベツ

みそ汁
さば節,豆腐,米み
そ

生わかめ 人参 長葱,玉葱

※「表示設定」を行ったアレルギー食品には★を表示しています 月平均エネルギー量 月平均たんぱく質量
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