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給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を知
し

ろう 

  学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、みんなの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な 

栄養素
えいようそ

がバランスよくとれるよう、工夫
く ふ う

されて 

います。 

 

 

 給 食
きゅうしょく

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえて、いろいろな種類
しゅるい

の食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせています。 

ですから、栄養
えいよう

バランスの整
ととの

えやすい献立
こんだて

になっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

   

    

 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、全部
ぜ ん ぶ

食
た

べると、ちょうどよく栄養
えいよう

がとれるように考
かんが

えられています。 

                

 

 

 

月 火 水 木 金 
 

今月
こんげつ

の遠別産
えんべつさん

予定
よ て い

 
 

花
か

菜夢
な む

さんより 

キャベツ、玉葱
たまねぎ

、大根
だいこん

 

人参
にんじん

、きゅうり、長葱
ながねぎ

、 

    じゃがいも、ピーマン、  

カラーピーマン 

 

１日 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

そぼろかけごはん 

わかめと 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

中
ちゅう

か風
ふう

きゅうり漬
づ

け 

洋梨
ようなし

ゼリー 

４日 

牛乳 

ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと 

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

 

ささみの甘
あま

酢
ず

がけ 

野菜
や さ い

の五目
ご も く

煮
に

 

５日 

牛乳 

ごはん 

もやしと 

 油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

つくね焼
や

き 

ひじきの炒
いた

め煮
に

 

６日 

牛乳 

キンパ風
ふう

 

混
ま

ぜずし（のり） 

しめじスープ 

とうふナゲット２こ 

とりきゅうり 

７日 

牛乳 

スパゲティ 

ミートソース 

イタリアンサラダ 

梨
なし

 

８日 

牛乳 

ターメリックライス 

キーマカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

オレンジポンチ 

   

10 月の平均栄養量 

 

エネルギー687kcal 

たんぱく質  28.2g 

脂肪エネルギー比  26% 

塩分    2.5g 

 

 

 

１３日 

牛乳 

栗
くり

ごはん 

石狩
いしかり

汁
じる

 

たまご焼
や

き２切
き

れ 

三色
さんしょく

ごま和
あ

え 

 

１４日 

牛乳 

けんちんうどん 

カレーコロッケ 

りんご 

 

１５日 

牛乳 

とりすき丼
どん

 

チンゲン菜
さい

と 

 油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

オレンジゼリー 

１８日 

牛乳 

いりこ菜ごはん 

油
あぶら

揚
あ

げと 

大根のみそ汁
しる

 

ほっけのごまみそ焼
や

き 

肉
にく

じゃが 

１９日  

牛乳 

ごはん 

とうふと 

わかめのみそ汁
しる

 

とりの竜田
た つ た

揚
あ

げ 

もやしのからし和
あ

え 

２０日 

牛乳 

ごはん 

玉
たま

ねぎと 

 たまごのみそ汁
しる

 

たらザンギ 

いりどり 

２１日 

牛乳 

焼
や

きそば 

えのきの中華
ちゅうか

スープ 

えびぎょうざ２こ 

元気
げ ん き

ヨーグルト 

 

２２日 

牛乳 

麦
むぎ

ごはん 

きのこカレー 

福神
ふくじん

漬
づ

け 

フルーツポンチ 

２５日 

牛乳 

ごはん 

キャベツと 

油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

とりの照
て

り焼
や

き 

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え 

２６日 

牛乳 

黒糖
こくとう

パン 

きのこシチュー 

チキンナゲット 

○児２こ、○先３こ 

ブロッコリーソテー 

２７日 

牛乳 

ごはん 

かき玉
たま

汁
じる

 

鮭
さけ

の西京
さいきょう

焼
や

き 

いんげんの 

そぼろ炒
いた

め煮
に

 

２８日 

牛乳 

みそラーメン 

かぼちゃもち 

キウイ 

２９日 

牛乳 

ビビンパ 

(肉
にく

そぼろ・ナム

ル・錦糸卵
きんしたまご

) 

ワンタンスープ 

クレープ 

※ 物資の都合により献立を予告なしに変更することがありますので、ご理解ください。 

※ 給食のことで何かありましたら、お気軽に給食センター(ＴＥＬ ７－３７１５)までご連絡ください。 

「主食
しゅしょく

」「主
し ゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をしっかり 

おぼえて、まんべんなく食
た

べましょう。 

魚介
ぎょかい

料理
りょうり

・肉
にく

料理
りょうり

・卵
たまご

料理
りょうり

・豆腐
と う ふ

料理
りょうり

など 

おもに 体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

なおかず

です。骨
ほね

や筋肉
きんにく

など 体
からだ

をつくるもとになりま

す。 

野菜
や さ い

料理
りょうり

・汁物
しるもの

・果物
くだもの

など 

ビタミンやミネラルが多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。また、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や足
た

りない栄養素
えいようそ

を

補
おぎな

います。 

ごはん・パン・めんなど 

炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、体内
たいない

でエネルギ

ー源
げん

になります。 

マーボー豆腐
ど う ふ

は汁
しる

わんに 

入
はい

っているけど、主
しゅ

菜
さい

です 

です 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 

副菜
ふくさい

 

主食
しゅしょく

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 



 

１ 牛乳 牛乳 ６８２kcal

４ 牛乳 牛乳 ６７３kcal ５ 牛乳 牛乳 ６５９kcal ６ 牛乳 牛乳 ６７３kcal ７ 牛乳 牛乳 ６１１kcal ８ 牛乳 牛乳 ７８４kcal

１３ 牛乳 牛乳 ７２６kcal １４ 牛乳 牛乳 ６４０kcal １５ 牛乳 牛乳 ６６６kcal

１８ 牛乳 牛乳 ７０２kcal １９ 牛乳 牛乳 ６６２kcal ２０ 牛乳 牛乳 ６５４kcal ２１ 牛乳 牛乳 ７０７kcal ２２ 牛乳 牛乳 ７７０kcal

２５ 牛乳 牛乳 ６３１kcal ２６ 牛乳 牛乳 ６７６kcal ２７ 牛乳 牛乳 ６４１kcal ２８ 牛乳 牛乳 ７５６kcal ２９ 牛乳 牛乳 ７４０kcal

ひじきの炒め煮

ひじき・人参・さつま揚げ・白滝

玉葱・グリンピース・てんさい糖・

米サラダ油

みそ汁

鱈ザンギ

いり鶏

ごはん 精白米

みそ汁
白菜・油揚げ・

無添加味噌・いりこだし

ささみの
甘酢がけ

豚肉・鶏肉・玉葱・焼き豆腐・鶏卵・鶏肉のささ身・食塩・清酒・でん粉・

米サラダ油・てんさい糖・みりん・

こいくちしょうゆ・レモン汁

野菜の五目煮

大根・人参・こんにゃく・豚肉・

さつま揚げ・干し椎茸・本みりん・

こいくちしょうゆ・砂糖・米サラダ油

ごはん 精白米

みそ汁
もや・・油揚げ・

無添加味噌・いりこだし

つくね焼き パン粉・薄力粉・食塩・清酒・しょうゆ・

本みりん・てんさい糖・でんぷん

ほっけ・無添加味噌・ごま・

てんさい糖・本みりん・清酒・

とりすき丼の具

みそ汁

オレンジゼリー オレンジゼリー

さつま揚げ・長葱・

ぶなしめじ・油揚げ・豆腐・

長葱・米サラダ油・本みりん・

てんさい糖・ごま・でんぷん

肉じゃが

ほっけの
ごまみそ焼き

きのこシチュー

石狩汁

たまご焼き

三色ごま和え

こいくちしょうゆ・本みりん・米サラダ油

ごはん

みそ汁
豆腐・わかめ・長葱・

そぼろかけごはん

みそ汁

中華風
きゅうり漬け 食酢・本みりん・しょうゆ・ごま

洋梨ゼリー 洋梨ゼリー

わかめ・油揚げ・長葱・

無添加味噌・いりこだし

きゅうり・食塩・人参・ごま油・

玉葱・人参・ピーマン・米サラダ油・

焼きそばソース・ウスターソース・生姜・

本みりん・昆布・削り節

キンパ風
混ぜずし 人参・小松菜・たくあん・ごま油・鶏卵・ごま・のり

しめじのスープ
ぶなしめじ・わかめ・とうもろこし・

ミートソース
スパゲティ

イタリアンサラダ

とりきゅうり

みそラーメン

かぼちゃもち

キウイ キウイフルーツ

金木

精白米・鶏ひき肉・生姜・焼き豆腐・

玉葱・人参・米サラダ油・ごま・三温糖

三温糖・こいくちしょうゆ・本みりん・

枝豆

水火

献　　立 材　　　料 献　　立 材　　　料献　　立

精白米・香辛料

豚肉・玉葱・人参・ピーマン・グリンピース

りんご・米サラダ油・バター・カレールー・

カレーフレーク・香辛料・砂糖・

ケチャップ・中濃ソース・生姜・にんにく

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

精白米・酢・食塩・豚肉・こいくちしょうゆ・清酒・

マッシュルーム・ピーマン・小麦粉・

・トマトソース・りんご・にんにく・

スパゲティ・豚ひき肉・玉葱・人参・

てんさい糖・オリーブ油

うどん・鶏肉・大根・玉葱・人参・

キャベツ・ブロッコリー・きゅうり・

砂糖・植物油・香辛料

梨 梨

みかん・パイン・りんご・白桃・

黄桃・オレンジジュース

牛ひき肉・バター・トマトケチャップ・

カラーピーマン・ロースハム・食酢・ ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

鶏肉・きゅうり・人参・生姜・

こいくちしょうゆ・花かつお

小松菜・もやし・人参・

みそ汁

精白米・大根葉・しらすぼし・食塩いりこ菜ごはん

無添加味噌・いりこだし

じゃがいも・人参・しらたき・玉葱・

豚肉・グリンピース・砂糖・清酒・

本みりん・三温糖・でんぷん

鶏肉・砂糖・こいくちしょうゆ・

栗ごはん

ポークブイヨン・野菜パウダー

無添加味噌・いりこだし

鶏もも肉・生姜・しょうゆ・砂糖

清酒・本みりん・片栗粉・

米サラダ油

マッシュルーム・ぶなしめじ・舞茸・

グリンピース・牛乳・脱脂粉乳・食塩・

キャベツ・油揚げ・

月

材　　　料

大根・油揚げ・

無添加味噌・いりこだし

こいくちしょうゆ

精白米

本みりん・食塩・こいくちしょうゆ

鶏卵・小麦粉・でん粉

精白米・栗・食塩・ごま

三温糖・食塩・しょうゆ・

みそ汁

コンソメ・鶏がらだし

黒糖パン

じゃがいも・玉葱・人参・たもぎ茸・

にんにく・コーンスターチ・唐揚げ粉・米サラダ油

精白米

鶏卵・人参・豆苗・長葱・食塩・酒・

豆腐ナゲット

ごはん

鱈・しょうゆ・清酒・上白糖・生姜・

無添加味噌・だし昆布・生姜

えのき茸・長葱・とうもろこし・ベーコン・

ラーメン・豚肉・キャベツ・もやし・

椎茸・いんげん・本みりん・

焼きそば

えのきの
中華スープ

けんちんうどん

鶏がらだし・コンソメ・食塩・ごま油

カレーコロッケ 無添加味噌・いりこだし

材　　　料献　　立 献　　立 材　　　料

オレンジポンチ

ターメリックライス

キーマカレー

福神漬け

フルーツポンチ

筍・卵白・絹さや・ごま油・チキンエキス・食塩

チンゲン菜・油揚げ・

黄桃・カクテルゼリー

みかん・パイン・りんご・白桃・

ごま・砂糖・しょうゆ・食塩・香辛料・清酒・食酢

大根・なす・きゅうり・蓮根・なた豆・しそ・

ケチャップ・ウスターソース・生姜・にんにく

小麦粉・植物油・粉末卵

じゃがいも・玉葱・人参・砂糖・

麦ごはん

人参・玉葱・れんこん・かぼちゃ・枝豆・

豆腐・魚すり身・植物油・砂糖・

本みりん・砂糖・こいくちしょうゆ

いんげん・もやし・人参・ごま・

無添加味噌・いりこだし

りんご りんご

こいくちしょうゆ・清酒・

カレー粉・牛肉・中濃ソース・食塩・

清酒・しょうゆ・だし昆布・

ごはん

鶏肉・こんにゃく・ごぼう・人参・

米サラダ油

鮭・食塩・清酒・玉葱・大根・人参・

焼き豆腐・長葱・つきこんにゃく・

鶏卵・かつおエキス・砂糖・食塩

植物油

精白米

鶏卵・玉葱

ブロッコリーソテー
ブロッコリー・ロースハム・米サラダ油・

食塩・こしょう

もやし・人参・かにかまぼこ・

こいくちしょうゆ・ごま油・洋辛子

チキンナゲット

胡椒・米サラダ油・小麦粉・でん粉・

チキンナゲット

えびぎょうざ

砂糖・オイスターソース・菜種油・でん粉・小麦粉

元気ヨーグルト 元気ヨーグルト

かつお節・片栗粉

いんげん・焼きちくわ・豚ひき肉・

えび・魚肉すり身・キャベツ・玉葱・ラード・

ラーメン・豚肉・キャベツ・玉葱・人参・

長葱・なると・みそ・鶏がら・豚がら・

食塩・ラード・野菜エキス・香辛料・

揚げ油・こいくちしょうゆ・

砂糖

クレープ カスタードクレープ

ビビンパ

精白米・豚肉・長葱・ごま油

コチュジャン・赤味噌・三温糖・清酒・

にんにく・しょうゆ・ごま・小松菜・

ごはん 精白米

とり肉・清酒・こいくちしょうゆ・

玉葱・しらたき・たけのこ・人参・

きのこカレー

ポークエキス・中華だし・生姜・にんにく

カレーフレーク・香辛料・砂糖・

精白米・米粒麦

大豆・りんご・米サラダ油・バター・カレールー・

豚肉・じゃがいも・玉葱・人参・しめじ・えのき茸・舞茸・

鮭の西京焼き

ごはん

かき玉汁

こいくちしょうゆ・砂糖・ごま油

もやし・人参・鶏卵・食塩・植物油

ワンタンスープ

ワンタンの皮・鶏肉・人参・長葱・

チンゲン菜・ポークエキス・食塩・

しょうゆ・こしょう・コンソメ

かぼちゃ・食塩・片栗粉・とりの照り焼き

野菜の
おかか和え

精白米 黒糖パン

福神漬け

もやしの辛し和え

鶏の竜田揚げ

米サラダ油・無添加みそ・本みりん・

鮭・清酒・みりん・砂糖・みそ

いんげんの
そぼろ炒め


