
令和3年 10月献立表

(kcal) (％) (％) (g)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数18回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

614 16.6

★はアレルギー対応のマークです。

シンボルマーク
＜今月の給食目標＞

食後の過ごし方を　工夫しよう

＜おうちの方へ＞

給食費の引き落とし日は10月11日（月）です。

入金は8日（金）までにお願いいたします。

脂質
塩分


592

17.5

602

2.3

35.2 2.0

614

610

620 18.3 30.5

0.45345 98 2.6 207

緑の食品黄色の食品赤の食品

水
とりにく ★たまご ★ぎゅうにゅう わかめ

みそ ★ヨーグルト

金

28
だいこんのは にんじん ねぎ ほししいたけ

だいこん こまつな

たまねぎ コーン しめじ ピーマン かぼちゃ

パセリ キャベツ きゅうり

こめ むぎ じゃがいも さといも さとう

パンこ こめぬかあぶら

しょうが にんじん たまねぎ ★もやし

こまつな キャベツ はくさい

火

0.30 15 6.3平均値 28.8 2.4

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC
月

脂質 食塩相当量 カルシウム

★むえんパン マーガリン グラニューとう

★しろすりごま こめぬかあぶら さとう

じゃがいも こむぎこ はちみつ

21 木

★ぎゅうにゅう まぐろかん ちりめんじゃこ

あぶらあげ みそ

★ぎゅうにゅう ぶたにく ウインナー

いんげんまめ

★セサミトースト ★ぎゅうにゅう

コーンサラダ カレーポークビーンズ

ごはん ★ぎゅうにゅう

さといもとツナのスコップコロッケ

★キャベツのじゃこいため

はくさいとあぶらあげのみそしる

27 水

22 金

26

29

たんぱく質


こめ むぎ こめぬかあぶら さとう

ごまあぶら でんぷん はるさめ

ぶたひきにく のり ★ぎゅうにゅう ちくわ

こんぶ だいず みそ とりにく とうふ

★たまご

こめ こめぬかあぶら さとう じゃがいも

でんぷん

こめ むぎ さとう でんぷん じゃがいも20

献　　立　　名

しせんみそとうふどん ★ぎゅうにゅう

はるさめスープ ★かき

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

ぶたにく みそ とうふ ★ぎゅうにゅう

とりにく
621 16.7

ｴﾈﾙｷﾞｰ

572

栄　　養　　量

18

15

19

ごはん ★ぎゅうにゅう むろあじバーグ

★だいこんきんぴら はくさいのみそしる

★あおだいずごはん ★ぎゅうにゅう

さばのこうみやき みだくさんみそしる

火
★ぎゅうにゅう とりにく さつまあげ

とりひきにく わかめ あぶらあげ だいず

ごはん ★ぎゅうにゅう

★ししゃものカレーあげ

カリカリあぶらあげサラダ とんじる

★あおなごはん  ★ぎゅうにゅう

★ごもくたまごやき

だいこんのみそしる

木
★ぎゅうにゅう ★たまご こうやどうふ

あぶらあげ みそ

ウインナー　 ★ぎゅうにゅう とりにく

★とうにゅう ちりめんじゃこ わかめ

こめ むぎ ★しろごま さとう

こめぬかあぶら じゃがいも

こめ こめぬかあぶら じゃがいも こむぎこ

ごまあぶら さとう

32.9

2.627.9

17.4

月
だいず ちりめんじゃこ ★ぎゅうにゅう さば

あぶらあげ とうふ みそ

とりにく あぶらあげ ★ぎゅうにゅう

★いか　 みそ とうふ

こまつな ねぎ しょうが だいこん にんじん

にんじん ほししいたけ しめじ しょうが

キャベツ ★もやし だいこん こまつな

こめ ★しろごま ごまあぶら じゃがいも

こめ むぎ さつまいも こめぬかあぶら さとう

あぶら でんぷん やきふ ★しろごま

20.6

あきのふきよせごはん ★ぎゅうにゅう

★いかとおふのかりんとあげ

★もやしのすみそあえ すましじる

667 15.7

金

火

★ぎゅうにゅう ぶたひきにく むろあじ

ぶたにく あぶらあげ みそ

★ぎゅうにゅう ★こもちししゃも

あぶらあげ ぶたにく とうふ みそ

7 木

607 14.1

ごはん ★ぎゅうにゅう

はがつおのたつたあげ

きりぼしだいこんのシャキシャキいため

かぼちゃのみそしる

★はいがしょくパン ★ぎゅうにゅう

★てづくりブルーベリージャム

★あきのみかくシチュー

11

8 金

月

★ぎゅうにゅう ぶたにく ひよこまめ

★クリーム

ぶたにく ★たまご ★ぎゅうにゅう とりにく

★ブルーベリー レモン にんにく セロリー

にんじん たまねぎ しめじ こまつな

キムチ(ｱﾚﾙｷﾞｰ27品不使用) にら にんじん

たまねぎ コーン こまつな ★りんご

こめ むぎ でんぷん あぶら ごまあぶら

さとう

しょうが にんにく にんじん

きりぼしだいこん さやいんげん ごぼう

たまねぎ かぼちゃ ねぎ

12 612 15.4

★はいがパン さとう こーんすたーち

こめぬかあぶら こむぎこ さつまいも

こめ むぎ こめぬかあぶら じゃがいも

31.8 2.714.8

591 31.2 2.2

14

13 水

木

こんぶごはん ★ぎゅうにゅう

にくどうふ

★やさいのわふうごまいため

22.9

2.1

こめ むぎ パンこ さとう でんぷん

こめぬかあぶら こんにゃく ごまあぶら

★しろごま

2.5

14.5 16.8

592

メキシカンライス ★ぎゅうにゅう

★パンプキンスープ じゃこサラダ

19.5 2.6

639

25.1

こめ むぎ こめぬかあぶら さとう こんにゃく

でんぷん ★しろごま

★おやこどん ★ぎゅうにゅう

いもとわかめのみそしる

★アロエいりフルーツヨーグルト

2.4

17.8 32.5

たまねぎ だいこん れんこん にんじん

ごぼう はくさい ねぎ
2.5

しょうが にんにく ねぎ にんじん たまねぎ

しめじ キャベツ ★もやし こまつな

ちゅうかめん こめぬかあぶら さとう

でんぷん れいとうしらたまだんご

2.1

ぶたにく ★あさり なると ★ぎゅうにゅう

ぶたにく きざみこんぶ ★ぎゅうにゅう

とうふ あぶらあげ

にんにく しょうが たまねぎ にんじん

ほししいたけ たけのこ ねぎ はくさい にら

みかん パインアップル

★ももかん

こめ むぎ こめぬかあぶら こんにゃく

さといも さとう ごまあぶら

ぶたにく ★いか　 ★えび かまぼこ

★ぎゅうにゅう

こめ むぎ あぶら こむぎこ こめぬかあぶら

こんにゃく じゃがいも

こめ むぎ こめぬかあぶら さとう でんぷん

ごまあぶら じゃがいも

キャベツ にんじん きゅうり ほうれんそう

たまねぎ ごぼう ねぎ

たけのこ キャベツ たまねぎ ねぎ にんじん

ほししいたけ にんにく しょうが コーン

ほうれんそう

★ごもくうまにどん ★ぎゅうにゅう

ちゅうかふうコーンスープ こふきいも

25.5 2.4

「早寝早起き朝ごはん」運動

きんぴらごはん ★ぎゅうにゅう

やさいのみそに ★かきたまじる

にんじん たまねぎ ほししいたけ

グリンピース ねぎ ★ももかん

パインアップル みかん

アロエ

13.9 44.6 2.2

18.0 35.4 1.6

622 14.5 28.9 2.7

668
キャベツ きゅうり にんじん コーン

にんにく しょうが たまねぎ

15.2 23.3

にんじん たけのこ しいたけ ごぼう

さやいんげん きりぼしだいこん こまつな

★キムチチャーハン ★ぎゅうにゅう

やさいスープ ★りんご

ごはん ★ぎゅうにゅう ちくぜんに

くきわかめのいためもの

★あんかけやきそば ★ぎゅうにゅう

★しらたまいりフルーツポンチ

17.8

旭町小学校

日 曜

実施日

631 18.8 26.4 2.86 水

にんにく しょうが たまねぎ こまつな

にんじん コーン チンゲンサイ ★かき

しょうが ごぼう にんじん グリンピース

だいこん れんこん ほししいたけ ねぎ

4 月

26.9 2.7

2.0

581

610 18.0★ぎゅうにゅう はがつお あぶらあげ みそ

目のあいごデー

十三夜

食育の日

目によいたべもの

旬のたべもの

旬のたべもの

旬のたべもの


