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白ごはん

精白米 105

みりん 1
さけ 1
水 2

ホキ（澱粉付き） 1切
米ぬか油 6
たまねぎ 10
にんじん 6 まぐろオイル漬 15
ピーマン 6 ひきわり大豆 10
米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2
さとう 3 土しょうが 0.5
す 3 さとう 1.3
こいくちしょうゆ 3 さけ 1.5
かたくり粉 0.3 こいくちしょうゆ 2.2
水 6

月見ゼリー 1コ
牛肉 10
細ぎりくきわかめ 10
いとこんにゃく 10
にんじん 6
ささがきごぼう 15
米ぬか油 0.5
さとう 2.5
こいくちしょうゆ 2.5

白ごはん 白ごはん 白ごはん ☆コッペパン 白ごはん

精白米 105 精白米 105 精白米 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105
（乳・小麦）

豚ひき肉 40 じゃがいも 55 豚肉 15 豚肉 30 まぐろオイル漬 10 いか 50
たまねぎ 55 むき枝豆 5 鶏肉（皮つき） 3コ ミニミニがんも 10 じゃがいも 55 切干しだいこん 6 ハム 15 ほうれんそう 40 豚肉 20 さとう 0.8
にんじん 22 パセリ 0.2 しお 0.1 はくさい 33 つきこんにゃく 20 にんじん 6 ☆スパゲティ（小麦） 20 ホールコーン 15 冷凍厚揚げ 40 みりん 2.4
なす 20 しお 0.2 こしょう 0.01 にんじん 11 たまねぎ 44 にんじん 11 米ぬか油 0.2 キャベツ 55 こいくちしょうゆ 1.4
にんにく 0.5 こしょう 0.01 かたくり粉 10 さとう 2 にんじん 22 たまねぎ 33 しお 0.1 たまねぎ 33 かたくり粉 0.8
土しょうが 0.5 米ぬか油 6 さけ 1 土しょうが 1 ピーマン 5 こしょう 0.02 にんじん 11
米ぬか油 0.5 だいこん 20 こいくちしょうゆ 2.5 ☆すりごま 1.5 エリンギ 5 干ししいたけ 0.5
しお 0.2 青ねぎ 5 けずりぶし 0.5 米ぬか油 1 オリーブ油 1 たけのこ水煮 10
こしょう 0.02 ☆ヨーグルト（プラス） １コ さとう 1.5 水 15 さとう 3 しお 0.3 にんにく 0.5 こまつな 30
カレー粉 0.2 　　　　　　（乳） こいくちしょうゆ 4 こいくちしょうゆ 5 こしょう 0.03 チョコレートクリーム １袋 土しょうが 0.5 はくさい 30
ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 10 みりん 0.5 けずりぶし 0.5 和風ドレッシング １袋 トマトケチャップ 12 米ぬか油 1 さとう 1

水 30 さけ 1 水 15 トマトピューレ 6 しお 0.3 うすくちしょうゆ 1.8
かたくり粉 0.3 太もやし 35 こしょう 0.02
だしこんぶ 0.5 にんじん 10 みそ 5
水 15 さとう 1 牛ひき肉 12 こいくちしょうゆ 2

ハム 10 うすくちしょうゆ 2.5 芽ひじき 1.2 皮なし鶏肉（もも） 2コ さとう 3 塩こんぶ １袋
キャベツ 47 す 1 さけ 0.4 しお 0.2 さけ 2
しお 0.1 さとう 1.2 こしょう 0.01 トウバンジャン 0.1
こいくちしょうゆ 0.7 みりん 0.6 バジルペースト 1.4
洋からし 0.02 うすくちしょうゆ 1.8 米ぬか油 0.2
米ぬか油 0.2 ふりかけ １袋

白ごはん 白ごはん 菜めし ☆紫いもパン 白ごはん

精白米 105 精白米 105 精白米 105 ☆紫いもパン 1コ 精白米 105
菜めし 3 （乳・小麦）

しお 0.2 こしょう 0.02
こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 1
こいくちしょうゆ 1.5 さんま 1切 ほうれんそう 23 皮なし鶏肉 20

☆プレーンオムレツ（卵） 1コ 米ぬか油 0.2 はくさい 50 豚肉 30 うすあげ 4 いんげん豆(ゆで） 10 まぐろオイル漬 15 平天 15
米ぬか油 0.2 こいくちしょうゆ 4 さとう 0.5 冷凍とうふ 70 切干しだいこん 4 合挽肉 20 ささがきごぼう 20 じゃがいも 55
合挽肉 12 さとう 2.4 みりん 1 にんじん 16 にんじん 9 ベーコン 5 にんじん 6 板こんにゃく 20 細切りこんぶ 1.2
にんじん 6 かぼちゃ 55 みりん 2.4 うすくちしょうゆ 2 たまねぎ 33 こまつな 18 ☆シェルマカロニ（小麦） 8 にんじん 22 水 10
たまねぎ 22 米ぬか油 5 かたくり粉 1 チンゲン菜 22 うすくちしょうゆ 2.4 たまねぎ 44 さとう 3.7 しらす干し 2.4
にんにく 0.2 はちみつ 5 水 3 マロニー 6 さとう 0.8 にんじん 16 こいくちしょうゆ 4.5 かつお節 1.2
土しょうが 0.4 水あめ 0.5 粉かつお 0.2 さけ 0.4 エリンギ 6 けずりぶし 0.5 みりん 1.5
米ぬか油 0.2 うすくちしょうゆ 0.5 のりの佃煮 １袋 米ぬか油 0.5 みりん 0.4 にんにく 0.5 水 50 さとう 2.4
しお 0.1 水 4 しお 0.3 米ぬか油 0.5 ミニミニがんも 15 こいくちしょうゆ 1.6
こしょう 0.02 牛肉 20 こしょう 0.02 しお 0.3 ☆ごまドレッシング １袋 さとう 1.2 す 0.8
トマトケチャップ 4 ちくわ 15 こいくちしょうゆ 3 こしょう 0.03 こいくちしょうゆ 1.5
ウスターソース 2 つきこんにゃく 15 みりん 1 赤ワイン 1 水 30

ふりかけ １袋 にんじん 15 トマトケチャップ 7
米ぬか油 0.5 トマトピューレ 10 ホールコーン 30 ゆずゼリー １コ
さとう 2.5 ウスターソース 1

豚肉 30 さけ 1 ☆はるまき(小麦) 1コ チリパウダー 0.05 豚肉 10
たまねぎ 33 こいくちしょうゆ 3 米ぬか油 3.5 とりがらスープ 10 キャベツ 38
しめじ 10 水 5 水 60 ミルメーク 1袋 にんじん 11
パセリ 0.3 　　　　　（コーヒー） 米ぬか油 0.5
にんにく 0.5 しお 0.1
米ぬか油 0.2

白ごはん 白ごはん 牛丼 ☆コッペパン 白ごはん

精白米 105 精白米 105 白ごはん（精白米） 105 ☆コッペパン 1コ 精白米 105
（乳・小麦）

カレー粉 0.2 牛肉 50
しお 0.1 かまぼこ 15

鮭切り身 1切 こしょう 0.01 たまねぎ 55 冷凍とうふ 80 ☆シューマイ(小麦) 2コ
米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 ☆ﾁｰｽﾞｲﾝﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ 1コ ウインナー 25 米ぬか油 0.5 皮なし鶏肉 25 にんじん 25 豚肉 20 米ぬか油 4
たまねぎ 15 　　　　(乳・小麦） じゃがいも 20 さとう 2.5 ベーコン 15 ホールコーン 10 たまねぎ 44
パセリ 0.5 米ぬか油 0.2 しめじ 10 さけ 1 じゃがいも 75 オリーブ油 0.5 にんじん 11
米ぬか油 0.2 トマト缶詰 35 エリンギ 10 こいくちしょうゆ 4 はくさい 55 たまねぎ 50 イタリアンドレッシング 4 青ねぎ 3
ノンエッグマヨ 10 ベーコン 8 たまねぎ 20 にんにく 0.7 水 5 ほうれんそう 16 にんじん 16 土しょうが 0.3
洋からし 0.1 チンゲン菜 29 米ぬか油 0.5 パセリ 0.2 にんじん 6 パセリ 0.5 にんにく 0.3 ほうれんそう 40
しお 0.02 キャベツ 24 さけ 1 オリーブ油 4 粉かつお 0.3 しお 0.5 米ぬか油 0.5 しらす干し 2
こしょう 0.01 にんじん 5 トマトケチャップ 2.5 しお 0.2 さとう 1 こしょう 0.02 ☆ミルクバター（乳） １袋 しお 0.2 うすくちしょうゆ 1.5

しお 0.08 トンカツソ－ス 2.5 こしょう 0.01 ☆金山寺味噌まんじゅう 1コ うすくちしょうゆ 2 とりがらスープ 6 こしょう 0.03 みりん 0.5
こしょう 0.02 　　　　（小麦） 水 30 さとう 1
さとう 0.3 米ぬか油 2.5 うすくちしょうゆ 2
うすくちしょうゆ 1 国産なしゼリー 1コ トマトケチャップ 6

豚肉 20 むき枝豆 10 おさつスティック 1袋 チリソース 6 こんぶと抹茶ふりかけ 1袋
かぼちゃ 20 ホールコーン 20 こまつな 44 トウバンジャン 0.1
たまねぎ 10 しめじ 13 かたくり粉 1
土しょうが 0.2 ふりかけ １袋 米ぬか油 0.3 とりがらスープ 6
にんにく 0.02 しお 0.3 水 10
こいくちしょうゆ 1.5 ふりかけ 1袋 こしょう 0.02
さとう 1
さけ 0.2

白ごはん わかめごはん 玄米ごはん ☆クロワッサン 鶏ねぎ丼

精白米 100 精白米 105   精白米 90 ☆クロワッサン 1コ 白ごはん（精白米） 105
炊き込みわかめ 2.85   もち玄米 15 (乳・小麦)

皮なし鶏肉 60
しお 0.1

さば素焼き 1切 ハム 10 こしょう 0.02
米ぬか油 0.2 太もやし 35 皮なし鶏肉（むね） 3コ ささがきごぼう 25 豚ひき肉 40 ウィンナー 10 豚肉 30 こまつな 45 さけ 1
だいこん 25 にんじん 10 しお 0.1 にんじん 11 たまねぎ 60 じゃがいも 44 じゃがいも 22 ホールコーン 4 にんにく 0.5
こいくちしょうゆ 2 米ぬか油 0.2 こしょう 0.01 米ぬか油 0.2 にんじん 20 たまねぎ 22 にんじん 16 米ぬか油 0.2 たまねぎ 33 まぐろオイル漬 10
みりん 1.5 さとう 1 かたくり粉 10 さとう 1.5 にんにく 0.3 パセリ 0.3 たまねぎ 33 しお 0.2 青ねぎ 10 はくさい 55
だいこんしぼり汁 3.5 うすくちしょうゆ 2 米ぬか油 6 みりん 0.5 土しょうが 0.3 米ぬか油 0.2 キャベツ 44 こしょう 0.01 干ししいたけ 1 にんじん 11

す 0.5 さとう 3 こいくちしょうゆ 2 米ぬか油 0.2 しお 0.2 しお 0.5 オイスターソース 0.5 米ぬか油 0.5 土しょうが 0.5
す 3 水 5 しお 0.3 こしょう 0.01 こしょう 0.02 土しょうが 0.5 さとう 1
こいくちしょうゆ 3 こしょう 0.02 トマトケチャップ 8 こいくちしょうゆ 5 さけ 1
かたくり粉 0.7 カレー粉 0.6 トマトピューレ 9 さとう 3 みりん 1

鶏挽肉 15 のり 1袋 水 6 トマトピューレ 8 ウスターソース 0.5 ☆かぼちゃプリン（乳） 1コ みりん 1 うすくちしょうゆ 2
さけ 0.5 タルタルソース 1袋 トマトケチャップ 3 ほうれんそう 33 とりがらスープ 8 さけ 1 けずりぶし 0.5
こまつな 40 ウスターソース 1 キャベツ 13 水 15 コチジャン 0.15 水 5
にんじん 10 こいくちしょうゆ 0.8 ホールコーン 10 かたくり粉 1
にんにく 0.5 柏もち 1袋 豚肉 15 ｱﾚﾙｹﾞﾝﾌﾘｰｶﾚｰﾌﾚｰｸ 7 しお 0.1 水 15
土しょうが 0.5 チンゲン菜 36 水 12 こいくちしょうゆ 1
米ぬか油 0.2 たまねぎ 33 洋からし 0.02 ☆いかナゲット(小麦) 2コ さつまいも 44
しお 0.1 米ぬか油 0.2 米ぬか油 0.2 米ぬか油 4 さとう 2
さとう 1 さけ 0.5 しお 0.12
こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 1 水 20

オイスターソース 1.2

☆学校給食の食材料は、保護者からの給食費のみで運営されています。給食費はきちんと入金しましょう。

☆気象状況などの影響で、一部食材が変更になることがあります。その場合は、学校を通じてお知らせします。

枝豆コーン

エネルギー　816 kcal　

1本

令和２年１０月分 中　学　校　給　食　献　立　表　 市内全校統一の献立表となっていますので、各校の給食実施日については学校の行事予定をご確認ください。

エネルギー　835 kcal　

たんぱく質28.1ｇ　塩分2.0g

たんぱく質30.1ｇ　塩分1.6g

☆牛乳☆牛乳 1本 1本

ツナと白菜の煮物

さつまいもの甘煮

☆牛乳 1本

鯖の大根おろしかけ もやしのサラダ

のり
挽肉と小松菜の
にんにく炒め

柏もち

揚げシューマイ

ほうれんそうの
しらす和え

ふりかけ

エネルギー　764 kcal　
たんぱく質26.5ｇ　塩分2.2g

小松菜としめじの炒め物

エネルギー　771 kcal　

ミルクバター

国産なしゼリー

☆牛乳
1本

たんぱく質27.3ｇ　塩分2.0g

☆牛乳 1本

エネルギー　789 kcal　エネルギー　851 kcal　

たんぱく質28.7ｇ　塩分2.6g

1本

豆腐のチリソース煮
洋風含め煮

エネルギー　794 kcal　

かつお和え

1本

にんじんサラダ

たんぱく質31.5ｇ　塩分2.7g

☆牛乳

鮭のマヨネーズ焼き

ふりかけ

ほうれん草のサラダ

1本

☆牛乳

豚肉と野菜のトマト煮

いかナゲット

小松菜とコーンの炒め物

☆牛乳

☆牛乳 1本

かぼちゃプリン

エネルギー　793 kcal　エネルギー　860 kcal　 エネルギー　849 kcal　

たんぱく質28.4ｇ　塩分2.1g たんぱく質32.3ｇ　塩分2.2g たんぱく質26.4ｇ　塩分1.7g

エネルギー　823 kcal　

たんぱく質33.7ｇ　塩分2.7g

小松菜の和え物

エネルギー　841 kcal　 エネルギー　758 kcal　

☆牛乳 ☆牛乳

チョコレートクリーム

1本 1本

エネルギー　869 kcal　

☆牛乳 ☆牛乳

佃煮ふりかけ

ゆずゼリー

野菜炒め

たんぱく質29.1ｇ　塩分2.4g

1本

エネルギー　863 kcal　

たんぱく質26.5ｇ　塩分2.9g

ふりかけ

牛肉のあまから煮

☆牛乳

たんぱく質28.0ｇ　塩分2.2gたんぱく質28.9ｇ　塩分1.8g

おさつスティック

たんぱく質25.6ｇ　塩分2.1g

ふりかけ

1本 ☆牛乳

たんぱく質30.4ｇ　塩分1.8g

春巻

エネルギー　889 kcal　
たんぱく質36.0ｇ　塩分1.6g

もやしの和え物

キーマカレー じゃが枝豆

キャベツとハムのサラダ

煮びたし

1本

切干の和え物

ボイルコーン

1本

たんぱく質29.8ｇ　塩分2.5g

チリコンカーン

ごまドレッシング

ごぼうサラダ

1本
エネルギー　777 kcal　

白身魚の
野菜ソースかけ

ツナ大豆ふりかけ

月見ゼリー
茎わかめ入りきんぴら

1本

エネルギー　749 kcal　

たんぱく質32.9ｇ　塩分2.6g

☆牛乳

ヨーグルト

エネルギー　822 kcal　

たんぱく質30.9ｇ　塩分1.8g

☆牛乳 1本

☆牛乳1本☆牛乳

ふりかけ

牛ひじきそぼろ
バジルチキン

切干大根サラダ

かぼちゃと豚肉の
カレー風

チンゲン菜の炒め物

チーズインハンバーグ
トマトソース

ソーセージときのこの
アヒージョ風

関東煮

☆牛乳

エネルギー　767 kcal　

たんぱく質33.8ｇ　塩分1.6g

オムレツ
ミートソースかけ

豚肉のガーリック炒め

ハニーパンプキン

味噌まんじゅう

おひたしさんまの蒲焼き

のりの佃煮

豆腐のチャンプル

厚揚げとキャベツの
みそ炒め

いかのてり煮

塩こんぶ

鶏の唐揚げ
おろしソース

豚肉のごま煮

和風ドレッシング

スパゲティナポリタン ポパイコーンソテー

チキン南蛮

豚肉と青菜の炒め物

きんぴらごぼう

タルタルソース

ドライカレー

ミルメーク

1本
エネルギー　756 kcal　

じゃがソーセージ

☆牛乳

創立記念日
お祝いデザート

5日（月） 6日（火） 7日（水） 8日（木）

ごはんに具を
かけて、丼として
食べてください。

9日（金）

16日（金）

23日（金）22日（木）21日（水）

27日（火）

12日（月） 13日（火） 14日（水） 15日（木）

今月の
2日（金）

サラダに
かけて下さい。

28日（水）

10月の新献立

今月も新献立がでます。
お楽しみに！

12日（月） ハニーパンプキン
13日（火） 牛肉のあまから煮
21日（水） おさつスティック(中学校初)
22日（木） 国産なしゼリー
23日（金） ほうれん草のしらす和え

こんぶと抹茶ふりかけ
29日（木） かぼちゃプリン
30日（金） 鶏ねぎ丼

☆味がリニューアルされました！
22日(木)にんじんサラダ

19日（月）

26日（月） 29日（木） 30日（金）

20日（火）

スペシャルデザートは、卵・乳・小麦
などのアレルゲンを含まないデザートです。

今年のお祝いデザートは、『お米de豆乳
プリンタルト』です！カラメル風味の生地
に、なめらかな豆乳プリンが詰まっていま
す！お楽しみに！

１０月にお祝いデザートがつく学校

１９日(月) 住道中学校

２０日(火) 南郷中学校
２８日(水) 深野中学校

お 月 見

お月見は旧暦の８月15日に
月を鑑賞する行事で、この
日の月は「中秋の名月」、
「十五夜」、「芋名月」と

呼ばれます。月見の日には、おだんご
やお餅(中国では月餅)、ススキ、サト
イモなどをお供えして月を眺めます。
人々は豊かな実りの象徴として十五夜
を鑑賞し、お供えものをして感謝や祈
りを捧げるようになったようです。
今年は１日が十五夜ですが、給食が

ないので２日（金）に
月見ゼリーがでます。
味わって食べて下さいね。

国内で栽培されるかぼちゃは、例年6月頃

から収穫がはじまり、9月には収穫が終わり

ます。保存性の高いかぼちゃを3ヶ月ほど寝

かせることで、でんぷんが糖分に変化して、

ほくほくした甘いかぼちゃになるのです。し

たがって食べごろの旬は9月から12月とな

ります。

かぼちゃにはさまざまなビタミン・ミネラ

ル類が含まれ、免疫力の強化や疲労回復に役

立ちます。

給食では12日（月）、19日（月）にかぼ

ちゃを使った献立が、29日（木）はデザー

トにかぼちゃプリンが登場します。残さずに

食べて下さいね。

サラダに
かけてください

ごはんに具を
かけて、丼として
食べてください。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 塩分

ｋｃa l ％ ％ 　　ｍｇ ｍｇ A　μgRE B1   mg B2   mg C  mg ｇ ｇ

平均栄養摂取量 811 15 26 360 3.2 302 0.70 0.57 39 4.6 2.1

学校給食摂取基準
(中学生）

830

エネルギーの

13～20％
以下

エネルギーの

25～30％
以下 450 4.0 300 0.50 0.60 30 6.5 2.5

ビ　タ　ミ　ン

中学生の1人1食あたりの平均栄養摂取量

ご飯にかけて
食べて下さい。

ご飯にかけて
食べて下さい。

５月の行事食でしたが、臨
時休校で中止となりました。
柏もちの原料として用意され
ていた食材を無駄にしないよ
うに、季節外れにはなります
がこの日に提供します。


