
2022年 表郷中学校

春雨サラダ
615 kcal

水餃子
21.5 ｇ

21.1 ｇ

2.6 ｇ

真鯛の味噌焼き
793 kcal

ごま酢あえ
37.0 ｇ

マスカットゼリー
16.3 ｇ

4.8 ｇ

伊達鶏肉のピリカラ焼き 659 kcal

切り昆布の煮物
28.8 ｇ

しめじのみそ汁
22.3 ｇ

3.0 ｇ

タンドリーチキン
593 kcal

中華サラダ
24.1 ｇ

コンソメスープ
24.1 ｇ

2.7 ｇ

ハンバーグ・おろしソース
635 kcal

れんこんきんぴら
25.9 ｇ

じゃが芋のみそ汁
18.0 ｇ

3.9 ｇ

チキンのフルーツソース 539 kcal

かぼちゃのサラダ
24.1 ｇ

28.6 ｇ

3.3 ｇ

野菜と雑穀ふりかけ
595 kcal

厚焼き玉子
23.6 ｇ

大根の塩こぶあえ
15.5 ｇ

筑前煮
2.3 ｇ

野菜ミックス肉団子
644 kcal

ツナサラダ
26.7 ｇ

秋味シチュー
21.9 ｇ

3.2 ｇ

ごま塩
634 kcal

さんま紅葉煮
24.2 ｇ

おひたし
20.1 ｇ

なめこのみそ汁
3.2 ｇ

焼き餃子
650 kcal

ナムル
29.3 ｇ

あとひきみそ大豆
17.7 ｇ

3.3 ｇ

銀鮭フライ
706 kcal

卯の花炒り
29.4 ｇ

トマトと卵の中華スープ 23.8 ｇ

1.9 ｇ

マーマレードジャム
512 kcal

伊達鶏の米粉焼き
28.7 ｇ

グリーンサラダ
20.0 ｇ

具だくさんスープ
3.7 ｇ

コーンサラダ
694 kcal

ソフール（ぶどう）
24.8 ｇ

19.7 ｇ

2.3 ｇ

ぶりの照り焼き
633 kcal

ごま和え
29.2 ｇ

かきたま汁
21.7 ｇ

2.6 ｇ

焼売
644 kcal

豚肉とレンコンの炒め
26.2 ｇ

中華スープ
18.3 ｇ

3.1 ｇ

ひじきとツナのサラダ
695 kcal

すき焼き風
32.1 ｇ

福島ゼリー（梨）
21.8 ｇ

2.3 ｇ

チリコンカン
593 kcal

チーズサラダ
30.6 ｇ

野菜スープ
23.1 ｇ

3.4 ｇ

さんま生姜煮
627 kcal

おかか和え
23.7 ｇ

凍み豆腐のみそ汁
20.4 ｇ

2.6 ｇ

磯和え
727 kcal

玉ねぎのみそ汁
28.2 ｇ

果物(りんご)
17.3 ｇ

2.7 ｇ

641 kcal

27.3 ｇ

20.6 ｇ

3.0 ｇ

市では食育の一環として、子どもの頃から薄味の習慣がつくように「減塩」に取り組んでいます。

学校給食では「だし」のうま味やレモン・香辛料の風味を生かすなど、うす味でも美味しく食べられるような工夫

をしています。毎月、塩分の少ないメニューの日を「減塩メニューの日」としてお知らせしていきますので

ご家庭でも献立の参考にしてください。

10

月

スポーツの日

17

月

ポプラ祭振替休日

31

月

三色ごはん

○

鶏ひき肉,いりたまご,牛乳,きざ

みのり,絹ごし豆腐,米みそ(赤色

辛みそ)

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,三温糖

グリンピース,ほうれんそう,もや

し,にんじん,玉葱,ぶなしめじ,り

んご

28

金

麦ご飯

○

牛乳,さんま生姜煮,かつお加工品

(削り節),凍り豆腐,油揚げ,米み

そ(赤色辛みそ)

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,さといも

もやし,にんじん,キャベツ,だい

こん,ねぎ

27

木

セルフサンドパン

○

牛乳,挽わり大豆,ミックスビーン

ズ,豚ひき肉,ダイスチーズ,ウィ

ンナー

コッペパン,なたね油,じゃがいも 玉葱,キャベツ,にんじん,とうも

ろこし,きゅうり,セロリー,ぶな

しめじ

26

水

納豆ご飯

○

納豆,牛乳,ひじき,ツナ,豚モモ,

焼き豆腐,うずら卵(水煮）

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,焼きふ(車ふ）,三温糖,福島

県ゼリー（梨）

キャベツ,にんじん,きゅうり,む

きえだまめ,しらたき,はくさい,

ねぎ

25

火

麦ご飯

○

牛乳,焼売,豚モモ(脂肪なし),鶏

肉モモ,絹ごし豆腐

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,なたね油,

三温糖,かたくり粉,ごま油

キャベツ,レンコン水煮,にんじ

ん,きくらげ(乾),ほうれんそう,

干し椎茸

24

月

麦ご飯

○

牛乳,ぶりの照り焼き,たまご,絹

ごし豆腐

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,上白糖,白

すりごま,じゃがいも

ほうれんそう,もやし,にんじん,

キャベツ,ねぎ

21

金

チキンカレーライス

○

鶏肉モモ,牛乳,ツナ,ヨーグルト 水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,じゃがいも,なたね油,上白

糖

玉葱,にんじん,グリンピース,

キャベツ,とうもろこし,ブロッコ

リー

20

木

給食用食パン

○

牛乳,鶏肉モモ,無塩漬けベーコン 給食用食パン,オリーブ油,米でん

粉

キャベツ,きゅうり,とうもろこ

し,にんじん,玉葱,ぶなしめじ

19

水

＜ふくしま健康応援メニュー＞

○

牛乳,銀鮭フライ,おから,鶏ひき

肉,さつま揚げ,たまご

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,なたね油,

三温糖,なたね油,ごま油,かたく

り粉

干し椎茸,にんじん,ねぎ,ごぼう,

糸こんにゃく,玉葱,こねぎ

＜減塩メニューの日＞

麦ご飯

18

火

インディアン焼きそば

○

豚モモ,あおのり,牛乳,焼き餃子 焼きそば麺,なたね油,あとひきみ

そ大豆

にんじん,玉葱,キャベツ,もやし,

青ピーマン,ほうれんそう,だいこ

ん

14

金

栗ごはん

○

牛乳,さんま紅葉煮,かつお加工品

(かつお節),木綿豆腐,米みそ(赤

色辛みそ)

水稲穀粒(精白米),栗,白ごま(い

り）,じゃがいも

ほうれんそう,もやし,にんじん,

キャベツ,なめこ,ねぎ

13

木

コッペパン

○

牛乳,野菜ミックス肉団子,ツナ,

鶏肉モモ,豆乳

コッペパン,さつまいも,なたね

油,無塩バター

キャベツ,きゅうり,玉葱,にんじ

ん,ぶなしめじ,グリンピース

12

水

麦ご飯

○

牛乳,厚焼き玉子,塩昆布,鶏肉モ

モ

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,ごま油,さ

といも,三温糖,なたね油

だいこん,キャベツ,ブロッコ

リー,きゅうり,にんじん,ごぼう,

たけのこ,干し椎茸,さやいんげ

ん,板こんにゃく

11

火

和風きのこスパゲティ

○

ウィンナー,きざみのり,牛乳,チ

キンのフルーツソース,ダイス

チーズ

スパゲティ,オリーブ油,無塩バ

ター

ほうれんそう,玉葱,ぶなしめじ,

えのきたけ,かぼちゃ,にんじん,

きゅうり

7

金

麦ご飯

○

牛乳,グリエハンバーグ,さつま揚

げ,絹ごし豆腐,米みそ(赤色辛み

そ)

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,なたね油,

三温糖,じゃがいも

だいこん,れんこん,にんじん,さ

やいんげん,突こんにゃく,ねぎ

6

木

＜３年１組希望献立＞

○

きな粉,牛乳,タンドリーチキン,

中華くらげ,無塩漬けベーコン

コッペパン,大豆油,上白糖,マロ

ニー,三温糖,ごま油,白ごま(い

り）,じゃがいも

キャベツ,きゅうり,にんじん,玉

葱,セロリー,パセリ

きなこ揚げパン

牛乳,鶏肉モモ,刻み昆布,さつま

揚げ,油揚げ,絹ごし豆腐,米みそ

(赤色辛みそ)

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,ビタミン強化米,三温糖,ご

ま油,なたね油

切干しだいこん,しらたき,にんじ

ん,たけのこ,ぶなしめじ,キャベ

ツ,ねぎ

5

水

麦ご飯

○

にんじん,たけのこ,ねぎ,キムチ

漬け,もやし,キャベツ,きゅうり,

とうもろこし,ほうれんそう,干し

椎茸

4

火

親子うどん

○

たまご,鶏肉モモ,油揚げ,なると,

牛乳,まだい(養殖),米みそ(赤色

辛みそ),わかめ,いか

給食用ソフト麺,かたくり粉,三温

糖,白ごま(いり）,マスカットゼ

リー

にんじん,ねぎ,ごぼう,玉葱,小松

菜,干し椎茸,キャベツ,きゅうり

緑の仲間


体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3

月

豚キムチチャーハン

○

豚ばら,いりたまご,牛乳,無塩漬

けハム,水餃子,なると

水稲穀粒(精白米),おおむぎ(押

麦）,なたね油,はるさめ,三温糖,

ごま油,白ごま(いり）

月の

栄養価平均

※材料等の都合により献立が変更になることがありますのでご了承ください。

※給食は、市の測定器で放射性物質検査を行い、安全を確認した後提供しています。検査結果は市のホームページに掲載しています。
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日
主食

牛

乳

おかず

赤の仲間


血や肉になる

黄の仲間


熱や力の元になる


