
   10 月 学 校 給 食 献 立 予 定 表

1群 2群 3群 4群 5群 6群 (kcal) （ｇ） （ｇ） （ｇ）

いわし　みそ 牛乳 にんじん ごぼう こめ ごま
とうにゅう こまつな れんこん さとう あぶら
さつまあげ にんじん はくさい さといも
なまあげ ねぎ
とりにく 牛乳 ほうれんそう しょうが こめ
たまご にんじん もやし　 さとう
かまぼこ だいこん　ねぎ さといも

ごぼう　しいたけ でんぷん
ぶたにく 牛乳 にんじん もやし　にんにく こめ あぶら
とうふ ほうれんそう たけのこ　たまねぎ はるまきのかわ ドレッシング

ねぎ　しょうが さとう
しいたけ でんぷん

まぐろフレーク 牛乳 にんじん たけのこ　きゅうり パン あぶら
ぶたにく　えび はくさい さとう ココア
さつまあげ ねぎ　キャベツ うどん ごまあぶら
いんげんまめ しいたけ ドレッシング

とりにく 牛乳 にんじん キャベツ むぎ　こめ マヨネーズ
ハム きゅうり マカロニ
あぶらあげ だいこん じゃがいも

しめじ　ねぎ でんぷん
さけ 牛乳 ほうれんそう もやし　 こめ　ゼリー あぶら
たまご チーズ にんじん たまねぎ パンこ ごま
とうふ にら はくさい さとう
なると かんぴょう でんぷん

とりにく 牛乳 にんじん きゅうり　はくさい むぎ　こめ ドレッシング

ベーコン チンゲンサイ もやし　ねぎ はるさめ
たけのこ
きくらげ

ハム 牛乳 にんじん だいこん こめ ドレッシング

とりにく ブロッコリー たまねぎ じゃがいも あぶら
トマト しょうが　にんにく

オレンジ
ぶたにく 牛乳 にら たまねぎ　もやし こめ あぶら
だいず こまつな えのきたけ でんぷん ドレッシング

なると にんじん しょうが　にんにく

たまご とうもろこし

あじ 牛乳 にんじん きりぼしだいこん こめ あぶら
さつまあげ さやいんげん しいたけ パンこ
あぶらあげ だいこん　しめじ さとう
みそ はくさい　ねぎ さつまいも
ウインナー 牛乳 ピーマン たまねぎ パン あぶら
たまご トマト エリンギ　にんにく ジャム ドレッシング

ハム にんじん とうもろこし スパゲティ
キャベツ　きゅうり

ぶたにく 牛乳 にんじん にんにく　しょうが むぎ　こめ あぶら
わかめ たまねぎ　きゅうり じゃがいも ドレッシング

ヨーグルト キャベツ
とうもろこし

さば　とうふ 牛乳 ほうれんそう キャベツ　ねぎ こめ マヨネーズ
まぐろフレーク にんじん とうもろこし
みそ たけのこ　しいたけ

ぶたにく だいこん　ごぼう

えび 牛乳 ピーマン しめじ　 こめ あぶら
ぶたにく バジル たまねぎ しゅうまいのかわ

とりにく にんじん はくさい さとう
なると こまつな ねぎ フォー
さけ 牛乳 ほうれんそう キャベツ こめ ごま
たまご のり にんじん もやし　ごぼう さといも あぶら
ぶたにく たまねぎ さとう

まいたけ

とりにく 牛乳 ブロッコリー マッシュルーム パン あぶら
ぶたにく にんじん カリフラワー　たまねぎ さとう
ベーコン かぼちゃ キャベツ　レモン

とうもろこし
モロ　みそ 牛乳 にんじん しょうが　にんにく むぎ　こめ　 あぶら
さつまあげ ひじき こまつな えだまめ　ごぼう でんぷん
ぶたにく はくさい　ねぎ さとう
とうふ だいこん じゃがいも
なっとう 牛乳 にんじん ごぼう　たけのこ こめ あぶら
とりにく わかめ きぬさや れんこん　しいたけ さといも
なまあげ だいこん　はくさい さとう
みそ なめこ　ねぎ　りんご

月平均 642 24.5 20.5 2.5

基準量 650 26.8 18.1 2未満

8 金

10月
が つ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。スマートフォンやタブレットなど使
つ か

いすぎていませんか？今日
き ょ う

は目
め

の健康
け ん こ う

に良
よ

いビタミンAを多
お お

く含
ふ く

む食材
し ょ く ざ い

をたくさん使
つ か

っています。

26 火

山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

料理
　りょうり

「いも煮
に

」です。山形
やまがた

では、秋
あき

に食
た

べ頃
ごろ

をむかえるさといもを大
おお

きな鍋
なべ

で煮
に

て、大勢
おおぜい

でいただく「いも煮
に

会
かい

」が行
おこな

われるそうです。

18 月

18日
にち

は「地産
ち さ ん

地消
ちしょう

の日
ひ

」です。豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

、卵
たまご

、にら、もやしなど栃木県
とちぎけん

の食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

です。

もやしとだいずのサラダ　ちゅうかふうコーンスープ
ごはん　牛乳　おおたわらポークのやきにく

681 28.7 22.9 2.3

20 水
ちいさいコッペパン　牛乳　いちごジャム

689 25.8 24.8 3.1

きりぼしだいこんのにもの　さつまいもじる
ごはん　牛乳　あじフライ　

マーボーどうふ
5 火

ごはん　牛乳　はるまき　もやしのナムル
2.024.0

ちゃんぽんうどん　ツナとまめのサラダ
6

4

ごもくきんぴら　まろやかとうにゅうみそしる
1 金

ごはん　牛乳　いわしのごまみそに

からしあえ　のっぺいじる
ごはん　牛乳　にしょくどん（にくそぼろ・いりたまご）

2.319.527.1617

2021

日 曜 　献
こん

　　立
だて

　　名
めい

おもな材料
ざいりょう

栄養量
えいようりょう

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま）

西原小学校

エネル
ギー

たんぱ
く質 脂質 塩分血

ち

・筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

になる

食品
しょくひん

体
からだ

のちょうしをととのえる

食品
しょくひん

エネルギーのもとになる

食品
しょくひん

月

ごはん　牛乳　チキンハヤシライス　
640 20.4 17.3 2.715 金

26.4692

バンバンジーサラダ　ちゅうかごもくスープ
14 木

むぎごはん　牛乳　にくだんご

かきたまじる　ブルーベリーゼリー
ごはん　牛乳　さけチーズフライ　かんぴょうのごまあえ

マカロニサラダ　あきやさいのあられじる
7 木

むぎごはん　牛乳　とりのてりやき

605

だいこんサラダ　くだもの（オレンジ）

水
ちいさいココアあげパン　牛乳　

645 22.5 18.8 2.419 火

スパゲティナポリタン　プレーンオムレツ　コールスローサラダ

2.122.025.6616
ほうれんそうのツナあえ　さわにわん

ガパオライスのぐ　フォーとにくだんごのスープ

わかめサラダ　けんさんヨーグルト
21 木

むぎごはん　牛乳　ポークカレー
683 22.0 18.6 2.6

22 金

25 月
ごはん　牛乳　えびしゅうまい　

596 21.9 19.7 2.5

ごはん　牛乳　さばのみそに

27.8 27.1 3.7

ごはん　牛乳　ふりかけ　あつやきたまご
627 24.3 18.7 2.0

ほうれんそうののりあえ　いもに

はなやさいサラダ　かぼちゃスープ
27 水

まるパン　牛乳　ハンバーグトマトソースがけ

608 24.0 18.1 2.4

計(18回) 小学生
(中学年)

28 木
むぎごはん　牛乳　モロのたつたあげ

668 26.7 19.6 2.7
ひじきのいりに　とんじる

栄
えい

 養
よう

 量
りょう

★都合により献立や一部材料を変更する場合があります。

なめこじる　くだもの（りんご）
29 金

ごはん　牛乳　なっとう　ちくぜんに

679

2.418.523.7617

632 23.4 18.1 1.8

622 23.9 16.7 2.6

2.021.423.0652

3.424.824.2


