
日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

1 水

ホットドッグ（切れ目入りコッペパン
ロングウインナートマトソースかけ） ウインナー トマト たまねぎ コッペパン

砂糖 油 トマトケチャップ　トマトピューレ
洋風だし　カレー粉　ソース

826 3.9牛乳 牛乳
ごぼうサラダ（ごまドレッシング） にんじん ごぼう　きゅうり　キャベツ ドレッシング
チンゲン菜のシチュー 鶏肉 牛乳　生クリーム にんじん　チンゲン菜 たまねぎ じゃがいも バター ホワイトルウ　洋風だし　塩　こしょう

2 木

ごはん ごはん

820 2.3
牛乳 牛乳
肉シューマイ（２） 鶏肉　大豆 たまねぎ 小麦粉　砂糖 豚脂 塩　しょうゆ
ビーフンソテー ベーコン 赤ピーマン　チンゲン菜 たまねぎ　たけのこ　きくらげ ビーフン 油 鶏がらだし　しょうゆ　塩　こしょう　酒
レタスと玉子の中華スープ 卵 小松菜　にんじん レタス　たまねぎ でん粉 ごま油 中華だし　鶏がらだし　塩　こしょう

3 金

ごはん ごはん

851 2.4
牛乳 牛乳
鶏肉のから揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく 小麦粉　でん粉 油 酒　しょうゆ
ほうれん草のサラダ（柑橘ドレッシング） ほうれん草　にんじん 白菜 ドレッシング
豚汁 豚肉　味噌 にんじん たまねぎ　大根　ねぎ　ごぼう　しょうが じゃがいも　こんにゃく 油 和風だし　酒

6 月

　★　お月見献立　★　今年の中秋の名月は、 10 月 ６ 日です。

841 3.4
けんちんうどん（ソフトめん　けんちん汁）鶏肉　油揚げ にんじん 大根　ごぼう　ねぎ　しめじ ソフトめん　里芋 ごま油 しょうゆ　みりん　塩　和風だし
牛乳 牛乳
豆腐の磯辺揚げ（２） 豆腐　豆乳　いとよりだい　大豆　卵 あおさ たまねぎ 小麦粉　砂糖 油 塩　かつおだし
ごま和え かつお節 ほうれん草　にんじん もやし 砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　塩　さば節
お月見大福 いんげん豆　豆乳 砂糖　米粉　水あめ　さつまいも

7 火

　★　減塩献立　★　　毎月 20 日は　「いばらき美味しお Day」　です。 日頃から食塩のとりすぎに注意しましょう。

928 2.2
親子丼（ごはん　親子丼の具）鶏肉　卵 にんじん たまねぎ　枝豆 ごはん　砂糖 油 しょうゆ　酒　みりん　和風だし
牛乳 牛乳
水菜と大根のサラダ（和風ドレッシング） 水菜 大根　キャベツ ドレッシング
大学芋 さつまいも　砂糖　でん粉 油　ごま みりん　しょうゆ

8 水

カレーコロッケバーガー（切れ目入り丸パン
カレーコロッケ　（ソース）） 大豆 にんじん たまねぎ 丸パン　じゃがいも

パン粉　小麦粉　砂糖 油 カレー粉　ソース

803 3.4コーヒー牛乳（牛乳　コーヒー牛乳の素） 牛乳 コーヒー牛乳の素
カルボナーラ ベーコン 牛乳　チーズ　脱脂粉乳 にんじん たまねぎ マカロニ　水あめ 油 洋風だし　塩　こしょう
きのこスープ 鶏肉 にんじん　ほうれん草 しめじ　えのきたけ　キャベツ　干ししいたけ しょうゆ　洋風だし　塩　こしょう

9 木

　★　目の愛護デー献立　★　　ゲーム や テレビを見るときは、 目を休める時間をつくりましょう。

898 2.5
ごはん ごはん
発酵乳（ブルーベリー） 発酵乳
豚肉の味噌マヨネーズ焼き 豚肉　味噌 砂糖 マヨネーズ しょうゆ　酒
キャロットラペ まぐろ油漬け にんじん　ブロッコリー カリフラワー 砂糖 ドレッシング 塩
かきたま汁 鶏肉　豆腐　卵 にんじん　小松菜 たまねぎ でん粉 酒　しょうゆ　塩　昆布だし　かつお節

10 金

ごはん ごはん

797 2.5
牛乳 牛乳
ぎょうざ（２） 豚肉　鶏肉　大豆 にら キャベツ　たまねぎ 小麦粉 豚脂　油
豚キムチ 豚肉 にんじん　にら 白菜　たまねぎ　キムチ　しょうが 砂糖 ごま油 しょうゆ　中華だし　酒
豆腐とわかめのスープ 鶏肉　豆腐 わかめ にんじん たまねぎ　たけのこ ごま　ごま油 中華だし　鶏がらだし　酒　塩　しょうゆ

14 火

ごはん ごはん

826 2.8
牛乳 牛乳
タラのあおさフライ（しょうゆ） タラ あおさ 小麦粉　パン粉 油 しょうゆ
根菜の炒め煮 豚肉 にんじん ごぼう　れんこん　干ししいたけ　しょうが こんにゃく　砂糖 油 酒　和風だし　しょうゆ　みりん
白菜の味噌汁 油揚げ　豆腐　味噌 にんじん　ほうれん草 白菜　ねぎ かつお節　煮干し

15 水

食パン（マーマレードジャム） 食パン　マーマレードジャム

784 3.9
牛乳 牛乳
デミグラスソースかけオムレツ 卵 たまねぎ　エリンギ 砂糖 油 ソース　トマトケチャップ　デミグラスソース　赤ワイン
マカロニサラダ（ソイドレッシング）まぐろ油漬け にんじん きゅうり　枝豆 マカロニ 油　ドレッシング 塩　こしょう
肉団子とキャベツのスープ 鶏肉　大豆 にんじん キャベツ　ねぎ　たまねぎ パン粉　でん粉 豚脂 洋風だし　塩　こしょう　

しょうゆ

16 木 ごはん ごはん

854 2.4
牛乳 牛乳
ハニー照り焼きチキン 鶏肉 にんにく はちみつ 塩　こしょう　しょうゆ　酒　オイスターソース
さつまいものサラダ（野菜ドレッシング） 小松菜　にんじん キャベツ さつまいも ドレッシング
たまごのトロッとスープ 豚肉　卵　豆腐 にんじん 冬瓜　枝豆　きくらげ　えのきたけ　エリンギ でん粉 かつお節　鶏がらだし　しょうゆ　塩

17 金

　★　郷土料理　群馬県　★　こしね汁は 「こんにゃく　しいたけ　ねぎ」 の頭文字をとって名付けられました。

855 3.5
ソースカツどん（ごはん　ソースヒレカツ） 豚肉　大豆 ごはん　パン粉　小麦粉　砂糖　でん粉 油 ソース　みりん　しょうゆ
牛乳 牛乳
ボイルキャベツ ( マヨネーズ ) にんじん キャベツ　きゅうり マヨネーズ
こしね汁 ちくわ　豆腐　油揚げ　味噌 にんじん 干ししいたけ　ねぎ 里芋　こんにゃく 油 しょうゆ　和風だし
りんごゼリー りんご 砂糖　水あめ

20 月

マーボーラーメン
（中華めん　マーボーラーメンスープ）

鶏肉　大豆
豆腐　味噌

にんじん
にら

もやし　たまねぎ　たけのこ　ねぎ
干ししいたけ　しょうが　にんにく

中華めん
でん粉　砂糖 ごま油　油 トウバンジャン　酒　塩　鶏がらだし

しょうゆ　中華だし　酢
790 3.4牛乳 牛乳

チンゲン菜のソテー 豚肉 チンゲン菜　にんじん キャベツ　エリンギ 油 中華だし　しょうゆ　塩　こしょう
桃まんじゅう 卵 牛乳 小麦粉　砂糖 バター

21 火
三色そぼろ丼（ごはん　三色そぼろ丼の具） 豚肉　大豆　卵 たまねぎ　枝豆　しょうが　にんにく ごはん　砂糖 油 みりん　しょうゆ　酒

840 2.3牛乳 牛乳
大根と油揚げの味噌汁 油揚げ　豆腐　味噌 にんじん　小松菜 大根 かつお節　煮干し
マスカットゼリー和え パインアップル　アロエ　マスカット 砂糖

22 水

食パン（黒ごまクリーム） 食パン　黒ごまクリーム

766 3.5
牛乳 牛乳
タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト 赤ピーマン しょうが　にんにく しょうゆ　塩　カレー粉　トマトケチャップ
きのこのバターソテー ベーコン しめじ　エリンギ　キャベツ　とうもろこし　枝豆 バター しょうゆ　塩　こしょう　洋風だし
コンソメスープ にんじん　ほうれん草 たまねぎ　カリフラワー じゃがいも　マカロニ 洋風だし　塩　こしょう　しょうゆ

23 木

ごはん ごはん

898 2.9
牛乳 牛乳
さんまの蒲焼き さんま 砂糖　でん粉 油 しょうゆ　みりん
筑前煮 鶏肉　さつま揚げ にんじん　さやいんげん ごぼう　れんこん　しょうが こんにゃく　砂糖 ごま油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし
じゃがいもの味噌汁 豆腐　味噌 にんじん 白菜　ねぎ じゃがいも かつお節　煮干し

◆　10 月 31 日 （金） に 9 月分給食費の口座振替をします。 残高の確認をお願いいたします。 　◆

よくかんで　ゆっくりと
たべましょう！
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今
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総市 ・	 下
し も つ ま し さ ん し ょ く ざ い

妻市産食材	 ：	 米
こめ

、冬
とう がん

瓜、キャベツ、きゅうり、だいこん、ピーマン、なす（太
ふ と じ

字で表
ひょうき

記しています）
	 茨

いばらきけんさんしょくざい

城県産食材	 ：	牛
ぎゅうにゅう

乳、鶏
とり にく

肉、豚
ぶた にく

肉、さつまいも、里
さと いも

芋、水
みず

菜
な

、ごぼう、チンゲン菜
な

、にら、ねぎ、もやし、れんこん

日 曜 献　立　名
主　な　材　料　と　食　品　分　類 栄養価

おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる
調味料他 エネルギー

（kcal）
食塩

（g）〈１群〉魚・肉
卵・豆・豆製品

〈２群〉牛乳
小魚・海藻

〈３群〉
緑黄色野菜

〈４群〉
その他の野菜・きのこ 果物

〈５群〉穀類
いも類・砂糖

〈６群〉
種実類・油脂

24 金

ごはん ごはん

799 3.5
牛乳 牛乳
いかのチヂミ（たれ） いか さやいんげん　にんじん　にら たまねぎ 小麦粉　砂糖　 油　ラー油 しょうゆ　酢　かつおだし　みりん
プルコギ 豚肉 にんじん　にら たまねぎ　もやし　にんにく　しょうが　りんご 砂糖 油　ごま　ごま油 しょうゆ　酒　みりん　コチュジャン
中華レモンスープ 卵 にんじん　チンゲン菜 たまねぎ　ねぎ　たけのこ　干ししいたけ　レモン でん粉 油 しょうゆ　塩　こしょう　中華だし

27 月
スパゲティナポリタン（スパゲティ　ナポリタンソース）ベーコン にんじん　ピーマン　トマト たまねぎ　エリンギ スパゲティ　砂糖 油 トマトケチャップ　トマトピューレ　洋風だし　塩　こしょう

798 3.2牛乳 牛乳
チキンナゲット（３） 鶏肉　大豆 小麦粉　とうもろこし粉　パン粉 豚脂　油 しょうゆ　塩
れんこんサラダ（イタリアンドレッシング） にんじん れんこん　キャベツ　きゅうり ドレッシング

28 火

　★　読書週間献立　★　10 月 27 日から 11 月 9 日までは 「読書週間」 です。 　絵本 「給食番長」 の 「カレー と ひじきサラダ」 がでます。

926 3.0
ポークカレーライス（麦ごはん　ポークカレー） 豚肉 にんじん　トマト たまねぎ　りんご　パパイヤ　にんにく ごはん　麦　じゃがいも　砂糖 油 カレールウ
牛乳 牛乳 　
いかリングフライ（２） いか　大豆 小麦粉　パン粉 油 塩
ひじきサラダ（塩ドレッシング） ひじき にんじん　小松菜 もやし　とうもろこし ドレッシング

29 水

米パン 米パン

842 3.8
牛乳 牛乳
ソイシチューの包み焼き 豆腐　鶏肉　大豆　豆乳 にんじん　ブロッコリー たまねぎ　とうもろこし 砂糖　小麦粉 油 塩　みりん
ほうれん草のソテー 卵 ほうれん草　にんじん エリンギ　キャベツ 油 洋風だし　塩　こしょう
ポークビーンズ 豚肉　大豆　ひよこ豆 生クリーム にんじん　トマト　パセリ たまねぎ　にんにく じゃがいも バター トマトケチャップ　赤ワイン　洋風だし　塩　こしょう　ソース

30 木

ごはん ごはん

864 2.2
牛乳 牛乳
豚肉のねぎ塩こうじ炒め 豚肉　生揚げ にんじん　にら ねぎ　にんにく　しょうが でん粉 油　ごま　ごま油 塩こうじ　塩　酒　しょうゆ
芋煮汁 鶏肉　油揚げ にんじん たまねぎ　ごぼう 里芋　こんにゃく 酒　しょうゆ　塩　かつお節　煮干し
ラ・フランスゼリー和え パインアップル　もも　西洋なし 砂糖

31 金

　★　ハロウィン　献立　★

853 2.6

ごはん ごはん
牛乳 牛乳
ハンバーグ香味ソースかけ 鶏肉　大豆 たまねぎ　にんにく　しょうが　りんご パン粉　砂糖　でん粉 豚脂　油 酒　しょうゆ　酢
花野菜サラダ（和風クリーミードレッシング） ブロッコリー　にんじん カリフラワー　とうもろこし ドレッシング
わかめの味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 わかめ えのきたけ　ねぎ　なす かつお節　煮干し
ハロウィンデザート 豆乳 かぼちゃ 砂糖

今月のたんぱく質平均 30.7g
脂質平均 24.9g

玉中

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により，献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎�この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は，主
おも

な食
しょくひん

品で，家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので，微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や，
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

，使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。
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毎月19日は
食育の日です


