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令和 4 年度

あ　か

あ　かあ　か

あ　か き　い　ろ

き　い　ろき　い　ろ

き　い　ろ み　ど　り

み　ど　りみ　ど　り

み　ど　り

血や肉など体をつくる

もとになるもの

熱や力を出す

もとになるもの

体の調子を整える

もとになるもの

1 木

しょうゆラーメン　牛乳

シュウマイ　きゅうりと中華くらげあえ

牛乳

とり肉 なると くらげ

シュウマイ

中華めん

さとう ごま こめ油

ごま油

にんじん こまつな もやし ねぎ

メンマ きゅうり だいこん

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

598

24.6

18.2

2.6

Kcal

g

g

g

2 金

ごはん　牛乳　雑穀入りふりかけ

豚しゃぶサラダ　えのきのみそ汁

ぶどうゼリー

牛乳

ぶた肉 豆腐

こんぶ わかめ

煮干し

ごはん

じゃがいも

ひえ キヌア

ぶどうゼリー

にんじん こまつな キャベツ 玉ねぎ

きゅうり えのきたけ ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

559

19.1

14.9

2

Kcal

g

g

g

5 月

キムタクごはん　牛乳

もやしあえ　中華コーンスープ

オレンジ

牛乳

ぶた肉 たまご いか

豆腐 わかめ

ごはん

かたくり粉 ごま油 ごま

にんじん はくさいキムチ漬け

もやし きゅうり ねぎ コーン

干ししいたけ たくあん漬け

オレンジ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

558

20.5

16.3

3

Kcal

g

g

g

6 火

ごはん　牛乳

ハンバーグデミグラスソース　スパゲティサラダ

じゃがいものみそ汁

牛乳

ハンバーグ ツナフレーク

煮干し

ごはん

さとう スパゲティ

じゃがいも バター ごま

こめ油 ごま油 さといも

にんじん こまつな キャベツ

きゅうり コーン ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

658

22.9

22

2.4

Kcal

g

g

g

7 水

ごはん　牛乳

しらす入り玉子焼き　ひじきの炒め煮

なめこのみそ汁

牛乳

しらす入り玉子焼き

油揚げ 大豆 豆腐

ひじき 煮干し

ごはん

さとう さといも こめ油

にんじん ごぼう グリンピース

こんにゃく なめこ ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

538

19.5

15.2

2.1

Kcal

g

g

g

8 木

五目うどん　牛乳

みそかんぷら　 おかかあえ

牛乳

とり肉 油揚げ ハム

かつお節

ソフトめん

じゃがいも さとう

こめ油

にんじん こまつな ねぎ

えのきたけ ごぼう 干ししいたけ

ねぎ もやし キャベツ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

639

24.8

15.7

3.3

Kcal

g

g

g

9 金

<お月見献立>

<お月見献立><お月見献立>

<お月見献立>

ごはん　牛乳

さんま蒲焼き　きゅうりの浅漬け

けんちん汁　お月見まんじゅう

牛乳

さんま 豆腐

ごはん

さとう さといも こめ油

お月見まんじゅう

にんじん きゅうり キャベツ

だいこん こんにゃく ごぼう

干ししいたけ ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

696

22.1

21.8

2.2

Kcal

g

g

g

12 月

<かみかみ献立>

<かみかみ献立><かみかみ献立>

<かみかみ献立>

三色丼　牛乳

磯あえ　凍り豆腐のみそ汁

かみかみデザート(芋けんぴ・小魚)

牛乳

とり肉 ぶた肉 たまご

凍り豆腐 のり 煮干し

ごはん

さとう

さつまいも

ほうれんそう グリンピース

もやし だいこん しめじ ねぎ

にんじん

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

561

25

15.4

2

Kcal

g

g

g

13 火

セルフサンドパン(コッペパン)　牛乳

ささみのガーリックフライ　千切りキャベツ

トマトとたまごのスープ　 チーズ

牛乳

とり肉 たまご

チーズ

コッペパン

小麦粉 パン粉

こめ油

にんじん トマト パセリ

キャベツ 玉ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

701

33.8

21.9

3

Kcal

g

g

g

14 水

ごはん　牛乳

赤魚(あかうお)ごまみそ焼き　切り干し大根の炒め煮

かぼちゃのみそ汁

牛乳

あかうお とり肉 さつま揚げ

油揚げ 煮干し

ごはん

さとう こめ油

ごま

にんじん いんげん かぼちゃ

切り干しだいこん 干ししいたけ

こんにゃく 玉ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

571

23.8

15.5

2.6

Kcal

g

g

g

15 木

和風スパゲティ　牛乳

メンチカツ　わかめとブロッコリーあえ

牛乳

メンチカツ

ウィンナー のり わかめ

スパゲティ

こめ油 バター ごま

にんじん ブロッコリー

えのきたけ しめじ もやし

干ししいたけ 玉ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

607

22.5

20.8

2.1

Kcal

g

g

g

16 金

ハヤシライス 牛乳

キャベツサラダ　ヨーグルト

牛乳

ぶた肉

ヨーグルト

ごはん

こめ油

にんじん 玉ねぎ グリンピース

キャベツ きゅうり コーン

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

706

22.8

22.8

2.2

Kcal

g

g

g

20 火

食パン　牛乳　黒豆きな粉クリーム

マカロニグラタン　グリーンサラダ

オニオンスープ

牛乳

とり肉 ベーコン

チーズ

食パン

マカロニ

黒豆きなこクリーム

ブロッコリー にんじん 玉ねぎ

しめじ キャベツ コーン

干ししいたけ こまつな

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

740

28.9

31.2

2.7

Kcal

g

g

g

21 水

切り昆布ごはん　牛乳

豚みそカツ　キャベツの浅漬け

大根のみそ汁

牛乳

とり肉 油揚げ 豚みそカツ

豆腐 こんぶ 煮干し

ごはん

さとう こめ油

にんじん こんにゃく ねぎ

グリンピース きゅうり キャベツ

だいこん 干ししいたけ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

606

21.7

21.1

2.5

Kcal

g

g

g

22 木

ジャージャー麺　牛乳

ギョウザ　ナムル

牛乳

ぶた肉 ギョウザ

中華めん

さとう  かたくり粉

ごま油

にんじん 玉ねぎ たけのこ

ねぎ 干ししいたけ もやし きゅうり

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

615

25.8

17

1.9

Kcal

g

g

g

26 月

<減塩献立>

<減塩献立><減塩献立>

<減塩献立>

ビビンバ丼　牛乳

もずくスープ　フルーツポンチ

牛乳

ぶた肉 豆腐 なると

のり もずく

ごはん

さとう ごま油  ごま

ほうれんそう にんじん

だいこん もやし ねぎ バナナ

パイナップル みかん レモン

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

598

21

14.3

1.6

Kcal

g

g

g

27 火

黒糖パン　牛乳

鶏肉のバーべーキューソース　 フレンチサラダ

野菜スープ

牛乳

とり肉 ウィンナー

黒糖パン

さとう こめ油

マカロニ

ブロッコリー にんじん

玉ねぎ りんご レモン キャベツ コーン

グリンピース

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

607

26.3

16.4

2.3

Kcal

g

g

g

28 水

ごはん　牛乳

納豆　 わかめサラダ

肉じゃが　梨

牛乳

納豆 カニかまぼこ

ぶた肉 わかめ

ごはん

じゃがいも さとう

こめ油

にんじん いんげん だいこん きゅうり

コーン 玉ねぎ 干ししいたけ こんにゃく

梨

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

628

24.3

16.2

1.8

Kcal

g

g

g

29 木

<せんいたっぷり献立>

<せんいたっぷり献立><せんいたっぷり献立>

<せんいたっぷり献立>

親子かき玉うどん　牛乳

おひたし　いりこ大豆

牛乳

とり肉 たまご 油揚げ

なると 大豆 煮干し

ソフトめん

かたくり粉 さとう

水あめ こめ油  ごま

にんじん ほうれんそう

干ししいたけ ごぼう 玉ねぎ

ねぎ キャベツ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

672

32.4

19.7

3.1

Kcal

g

g

g

30 金

ごはん 牛乳

ホッケ塩焼き  豚肉とキャベツの炒めもの

豆腐のみそ汁

牛乳

ホッケ ぶた肉 油揚げ

わかめ 煮干し

ごはん

さとう かたくり粉

こめ油 ごま油

にんじん ピーマン キャベツ

玉ねぎ だいこん ねぎ

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

556

23.9

15.7

3.6

Kcal

g

g

g

計20食　※材料の都合により、献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。

9月栄養価平均　エネルギー620kcal　たんぱく質24.3g　脂質18.5g　食塩相当量2.5g

※

※※

※　
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9月　給食よていこんだてひょう9月　給食よていこんだてひょう9月　給食よていこんだてひょう9月　給食よていこんだてひょう
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