
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 679kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.3g
主菜 マーボー豆腐 ぶた とうふ にんじん にら にんにく しょうが しいたけ 玉ねぎ ねぎ さとう でんぷん なたね油 ごま油 脂質 22.2g
副菜 もやしのナムル わかめ にんじん 小松菜 もやし さとう ごま油 ごま 塩分 2.8g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 701kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.3g
主菜 ホイコーロー丼(具) ぶた にんじん ピーマン たまねぎ たけのこ キャベツ さとう でんぷん なたね油 ごま油 脂質 16.9g
副菜 海藻サラダ かいそうミックス にんじん 小松菜 きゅうり コーン もやし たまねぎ さとう なたね油 ごま油 ごま 塩分 1.7g
デザート スイートポテト たまご 牛乳　 クリーム さつまいも さとう バター

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 697kcal

主食 きつねうどん とり なると かつお節 油あげ こんぶ にんじん 小松菜 ながねぎ しいたけ うどん さとう ﾀﾝﾊﾟｸ 34.0g
主菜 ちくわのいそべあげ ちくわ あおのり こむぎこ なたね油 脂質 28.4g
副菜 かぼちゃサラダ ツナ かぼちゃ きゅうり たまねぎ エッグケアマヨネーズ 塩分 4.0g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 735kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 27.0g
主菜 あじのごま酢ソースかけ あじ こねぎ しょうが でんぷん さとう なたね油 ごま 脂質 24.7g
汁物 マカロニスープ ベーコン にんじん 小松菜 たまねぎ キャベツ コーン じゃがいも マカロニ 塩分 2.2g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 791kcal

主食 ゆかりご飯 ゆかり　 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 28.6g
主菜 手作り揚げぎょうざ ぶた にら しょうが しいたけ キャベツ ねぎ ぎょうざの皮 でんぷん なたね油 ごま油 脂質 25.9g
汁物 中華風コーンスープ たまご ベーコン ぶた にんじん コーン たまねぎ もやし えのきたけ じゃがいも でんぷん なたね油 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 バナナ さとう はちみつ

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 718kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 24.5g
主菜 脂質 24.4g
副菜 きのこのソテー ベーコン 小松菜 キャベツ しめじ えのきたけ コーン オリーブオイル 塩分 2.2g
デザート ブルーベリーケーキ たまご いんげん豆　 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 740kcal

主食 コッペパン コッペパン ﾀﾝﾊﾟｸ 31.4g
主菜 白身魚のフライ ホキ 小麦粉 パン粉 なたね油 脂質 29.6g
副菜 豆入りポテトサラダ いんげん豆　 にんじん たまねぎ きゅうり コーン じゃがいも ｴｯｸﾞｹｱﾏﾖﾈｰｽﾞ なたね油 塩分 3.4g
汁物 野菜スープ ぶた にんじん チンゲンサイ たまねぎ もやし キャベツ コーン でんぷん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 733kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.8g
主菜 豆腐のかわり揚げ 豆腐 だいず ツナ ちくわ 卵 にんじん こねぎ たまねぎ でんぷん 小麦粉 さとう なたね油 脂質 23.7g
副菜 いそかあえ のり にんじん 小松菜 もやし えのきたけ こんにゃく さとう 塩分 3.1g
汁物 豚汁 ぶた 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 じゃがいも こんにゃく なたね油

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 734kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 28.0g
主菜 親子丼(具) とり 卵 なると かつお節 小松菜 たまねぎ さとう 脂質 19.1g
副菜 ゴマ酢あえ ツナ にんじん もやし きゅうり さとう ごま 塩分 2.0g
デザート 大学芋 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 729kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 32.8g
主菜 チキンハンバーグ とり 豆腐 卵 牛乳　ひじき たまねぎ しいたけ パン粉 さとう 脂質 23.2g
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 なたね油 ごま 塩分 2.4g
汁物 春雨スープ とり ベーコン にんじん 小松菜 しめじ はるさめ
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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 729kcal

主食 ツナコーントースト ツナ パセリ コーン たまねぎ 食パン エッグケアマヨネーズ ﾀﾝﾊﾟｸ 30.1g
主菜 ホワイトシチュー ベーコン ぶた いんげん豆　 豆乳 牛乳　クリーム にんじん たまねぎ コーン グリンピース じゃが芋 小麦粉 なたね油 バター 脂質 32.3g
副菜 ひじきマリネ ひじき にんじん きゅうり コーン さとう なたね油 塩分 2.6g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 704kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 33.6g
主菜 イワシハンバーグおろしソース いわし ぶた しょうが ねぎ えのきたけ だいこん パン粉 さとう 脂質 19.9g
汁物 じゃがいものみそしる 生あげ かつおぶし わかめ にんじん 小松菜 だいこん ねぎ じゃがいも 塩分 2.6g

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 619kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 25.2g
主菜 脂質 17.3g
副菜 マセドアンサラダ にんじん きゅうり コーン たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 3.0g
汁物 フルーツポンチ ももかん みかんかん パインかん バナナ さとう
デザート

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 690kcal

主食 ﾀﾝﾊﾟｸ 26.2g
主菜 脂質 20.3g
副菜 チリ・コン・カーン いんげん豆 ベーコン ぶた にんじん トマト いんげん にんにく しょうが たまねぎ じゃがいも さとう なたね油 塩分 3.1g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 790kcal

主食 わかめご飯 わかめ 米 麦 ごま ﾀﾝﾊﾟｸ 32.1g
主菜 肉じゃが ぶた かつおぶし にんじん いんげん たまねぎ しいたけ じゃがいも しらたき さとう なたね油 脂質 21.2g
副菜 ビーンズごぼう だいず ごぼう でんぷん さとう なたね油 ごま 塩分 2.6g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 712kcal

主食 黒糖パン こくとうパン ﾀﾝﾊﾟｸ 28.0g
主菜 ポトフ ベーコン ぶた にんじん かぶの葉 たまねぎ かぶ しめじ エリンギ マッシュルーム じゃがいも なたね油 脂質 25.3g
副菜 豆とツナのパイ風はるまき ひよこまめ ツナ チーズ たまねぎ 春巻きの皮 こむぎこ なたね油 塩分 2.9g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 744kcal

主食 とりごぼうご飯 とり あぶらあげ にんじん ごぼう しいたけ 米 しらたき さとう ﾀﾝﾊﾟｸ 31.2g
主菜 揚げじゃが入りきんぴら ぶた にんじん いんげん ごぼう じゃがいも こんにゃく さとう なたね油 ごま 脂質 18.5g
汁物 けんちん汁 とり 豆腐 油あげ かつお節 こんぶ 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 2.8g
デザート ルルとララのカスタードプリン 牛乳 プリンのもと

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 770kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 32.4g
ひじきのふりかけ かつおぶし ひじき なめしのもと さとう ごま 脂質 26.1g

主菜 キャベツメンチカツ ぶた 卵 牛乳 たまねぎ キャベツ パンこ こむぎこ なたね油 塩分 2.5g
汁物 のっぺい汁 とり 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 でんぷん

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 712kcal

主食 麦ご飯 米 麦 ﾀﾝﾊﾟｸ 30.8g
主菜 はくさいのあんかけ丼(具) とり にんじん いんげん にんにく しょうが 玉ねぎ はくさい しいたけ でんぷん なたね油 ごま油 脂質 24.3g
副菜 生揚げとこんにゃくのピリ辛炒め 生あげ ぶた にんじん ピーマン にんにく しょうが 玉ねぎ もやし しいたけ こんにゃく さとう なたね油 ごま油 塩分 2.5g
デザート リンゴ りんご

飲み物 牛乳 牛乳 ｴﾈﾙｷﾞｰ 867kcal

主食 ご飯 米 ﾀﾝﾊﾟｸ 29.6g
主菜 ハヤシライス ベーコン ぶた 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 29.7g
副菜 フレンチサラダ にんじん 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 2.5g
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） 830 730
タンパク質 （ｇ） 34.0 29.7

脂質 （ｇ） 25.0 23.7
塩分 （ｇ） 2.5 2.7
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出展：給食ニュース（少年写真新聞社）

2023年 10月 給食だより

10月は読書月間です。

給食でも図書委員会とコラボレーションをして、本

の中の料理を実際に作ります。

今月登場するのはこちらの2冊です。さて、どんな

料理が出てくるか、当日をお楽しみに！

ルルとララの

カスタード・プリン

カスタードプリン
実施日：26日（木）

崖の上のポニョ

ハムとコーンの

バターラーメン
実施日：20日（金）



今月の給食目標今月の給食目標 なんでも食べよう

あつい日もだんだん少なくなり、本格的な秋となりましたね。「実りの秋」というように、秋は

さまざまな食べ物がおいしいじきをむかえます。食欲がわいてついつい食べすぎてしまわないよう

に、３回の食事と間食のバランスを考えて元気に秋をすごしてくださいね。
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