
1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 771kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.0g
主菜 マーボー豆腐 ぶた肉　豆腐 にんじん にら にんにく しょうが シイタケ たけのこ 玉ねぎ ねぎ さとう くず粉 なたね油 脂質 23.0g
副菜 ほうれん草のナムル ほうれんそう にんじん もやし さとう ごま油 ごま 塩分 3.3g
デザート 市川のなし なし

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 784kcal

主食 ゆかりごはん ゆかり 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 30.7g
主菜 チキンとポテトのノリ塩あげ とり肉 だいず あおのり かたくり粉 じゃがいも なたね油 脂質 24.9g
副菜 キャベツのみそいため ぶた肉 にんじん ピーマン 玉ねぎ たけのこ キャベツ さとう くず粉 なたね油 ごま油 塩分 2.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 823kcal

主食 ひじきごはん かつお節 とり肉 ひじき にんじん たけのこ 米　さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.4g
主菜 こぎつねコロッケ ぶた肉 油あげ 玉葱 じゃがいも なたね油 脂質 29.7g
副菜 かぼちゃサラダ ひよこ豆 ツナ かぼちゃ きゅうり 玉ねぎ ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩分 2.5g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 846kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.3g
主菜 じゃがいものとりそぼろに かつお節 とり肉 にんじん いんげん しいたけ 玉ねぎ じゃがいも こんにゃく さとう なたね油 脂質 22.2g
副菜 ビーンズごぼう だいず ごぼう さとう かたくり粉 なたね油 ごま 塩分 1.6g
デザート リンゴ リンゴ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 774kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.8g
主菜 脂質 28.9g
副菜 キノコのソテー ベーコン にんじん 小松菜 キャベツ えのき しめじ コーン オリーブ油 塩分 3.7g
デザート ブルーベリーケーキ 卵　インゲン豆 牛乳 ブルーベリージャム 蒸パン粉 さとう はちみつ バター

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 787kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 40.0g
主菜 サバのピリ辛焼き サバ こねぎ しょうが さとう 脂質 21.6g
副菜 おかかあえ かつお節 ほうれんそう にんじん はくさい 塩分 3.3g
汁物 さつま汁 ぶた肉 生あげ かつお節 にんじん 小松菜 しょうが シイタケ だいこん ねぎ さつまいも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 840kcal

主食 たまごトースト 卵 チーズ 食パン ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ ﾀﾝﾊﾟｸ 31.8g
主菜 米粉のシチュー ベーコン ぶた肉 インゲン豆 豆乳 牛乳　チーズ にんじん セロリ 玉ねぎ コーン ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ じゃがいも 米粉 なたね油 バター 脂質 32.4g
副菜 コーンサラダ 赤ピーマン キャベツ きゅうり コーン 玉ねぎ さとう オリーブ油 塩分 3.3g
デザート オレンジゼリー エースアガー オレンジジュース さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 733kcal

主食 五目ごはん かつお節 とり肉 油あげ にんじん みつば ごぼう シイタケ 米 こんにゃく さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.0g
主菜 もち米シュウマイ ぶた肉 卵 しょうが ねぎ シイタケ もち米 かたくり粉 ごま ごま油 脂質 22.2g
副菜 野菜のちゅうかづけ にんじん きゅうり だいこん さとう なたね油 ごま油 塩分 2.5g
デザート ぶどう ぶどう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 786kcal

主食 くりごはん こんぶ 米 もち米 くり ﾀﾝﾊﾟｸ 33.4g
主菜 こうやどうふ入りオムレツ ベーコン 卵 こうやどうふ 牛乳　チーズ いんげん にんにく しめじ 玉ねぎ なたね油 脂質 25.8g
副菜 だいずのいそに ぶた肉 だいず 油あげ さつまあげ 鰹節 ひじき にんじん たけのこ こんにゃく さとう なたね油 塩分 3.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 852kcal

主食 わかめごはん わかめ 米　麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 28.8g
主菜 揚げぎょうざ ぶた肉 にら しょうが シイタケ キャベツ ねぎ ぎょうざの皮 かたくり粉 なたね油 脂質 23.9g
汁物 中華風コーンスープ ベーコン ぶた肉 卵 にんじん コーン 玉ねぎ もやし えのき 椎茸 くず粉 ごま油 塩分 2.7g
デザート フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん 黄桃 バナナ ナタデココ さとう はちみつ
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
筋肉や血液をつくる 骨や歯をつくる 皮膚や粘膜を健康に保つ 病気の抵抗力を高める 体を動かすエネルギー源 効率の良いエネルギー源

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 784kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.0g
主菜 豆腐のかわり揚げ 豆腐 豆ミンチ ツナ ちくわ 卵 にんじん こねぎ 玉葱 小麦粉 さとう かたくり粉 くず粉 なたね油 脂質 24.1g
副菜 いそかあえ のり 小松菜 にんじん もやし えのき こんにゃく さとう 塩分 3.2g
汁物 とんじる ぶた肉 豆腐 油あげ かつお節 にんじん ねぎ だいこん ごぼう さといも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 794kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.6g
主菜 脂質 22.2g
副菜 わかめの中華あえ わかめ にんじん きゅうり だいこん さとう ごま油 ごま 塩分 3.8g
デザート チーズ蒸しパン 牛乳 チーズ レーズン 蒸パン粉 さとう

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 804kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 25.2g
主菜 脂質 33.8g
副菜 寒天のサラダ 糸寒天 きゅうり もやし コーン 上白糖 ごま油 塩分 3.1g
デザート ぐりとぐらのカステラ 卵 牛乳 蒸パン粉 さとう バター

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 790kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.7g
主菜 いわしハンバーグおろしソース ぶた肉　いわし こねぎ しょうが ねぎ えのき だいこん パン粉 さとう 脂質 22.7g
汁物 さといものみそしる 生あげ かつお節 わかめ にんじん 小松菜 だいこん ねぎ さといも 塩分 3.1g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 793kcal

主食 とりごぼうごはん とり肉 油あげ ごぼう シイタケ 米 しらたき さとう なたね油 ﾀﾝﾊﾟｸ 40.5g
主菜 アジのごま酢ソースかけ あじ しそ しょうが さとう かたくり粉 なたね油 ごま 脂質 24.7g
汁物 けんちん汁 とり肉 豆腐 油あげ かつお節 にんじん 小松菜 ごぼう だいこん ねぎ さといも こんにゃく なたね油 塩分 3.1g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 813kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 35.7g
主菜 チキンハンバーグ とり肉 豆腐 卵 牛乳 ひじき チーズ 玉ねぎ シイタケ パン粉 さとう 脂質 26.3g
副菜 わかめサラダ ツナ わかめ にんじん キャベツ きゅうり コーン 玉ねぎ さとう ごま油 ごま 塩分 2.7g
汁物 キノコのスープ ぶた肉 にんじん 小松菜 玉葱 もやし しめじ じゃがいも くず粉

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 839kcal

主食 むぎごはん 米　麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.8g
主菜 親子丼（具） とり肉 卵 なると かつお節 みつば 玉ねぎ さとう 脂質 23.7g
副菜 ごま酢あえ ツナ もやし　きゅうり さとう ごま 塩分 2.3g
デザート 大学いも さつまいも さとう なたね油 ごま

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 785kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 38.3g
ひじきのふりかけ かつお節 ひじき ゆかり さとう ごま 脂質 22.4g

主菜 サケの玉ねぎソース サケ 玉葱 だいこん えのき しめじ しょうが さとう かたくり粉 なたね油 ごま油 塩分 2.9g
汁物 のっぺい汁 とり肉 豆腐 油あげ ちくわ かつお節 こんぶ にんじん 小松菜 だいこん ねぎ さといも くず粉

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 759kcal

主食 はいがロール 胚芽ロール ﾀﾝﾊﾟｸ 26.9g
主菜 キキのお魚パイ タラ　豆乳 牛乳 クリーム かぼちゃ にんじん 玉ねぎ マッシュルーム マカロニ 小麦粉 パイ生地 なたね油 バター 脂質 29.5g
副菜 ひじきのマリネ ひじき にんじん きゅうり さとう なたね油 塩分 3.1g
副菜 ミニトマト ミニトマト

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 963kcal

主食 ごはん 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 31.5g
主菜 ハヤシソース ベーコン ぶた肉 クリーム にんじん にんにく しょうが セロリ 玉ねぎ 小麦粉 さとう なたね油 バター 脂質 31.5g
副菜 フレンチサラダ 赤ピーマン ブロッコリー キャベツ きゅうり 玉ねぎ さとう なたね油 塩分 3.0g
デザート チョコとかぼちゃのケーキ いんげん豆 卵 牛乳 かぼちゃ 蒸しパン粉 さとう バター チョコ

10月 栄養量 基準値 平均値

エネルギー （kcal） 830 806
タンパク質 （ｇ） 34.0 32.1

脂質 （ｇ） 25.0 25..8
塩分 （ｇ） 2.5 2.9
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給食の内容はホームページに記載されております。
https://ichikawa-school.ed.jp/ohwada-sho/

（大和田小学校ホームページ内）
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今月の給食目標 栄養について知ろう
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