
10 （あ） 1こ （あ） 40 （あ） 20 （あ） 1きれ （あ） 25 （あ） 0.5 （み） 20 （あ） 1こ （き）

6 （き） 12 （み） 20 （あ） 0.3 （み） 15 （き） 1 0.2 （み） 15 （み） 40 （き） 6 （き）

0.02 （み） 10 （あ） 0.1 10 （み） 0.2 （み） 5 （み） 30 （み）

30 （み） 3 20 （き） 1.7 10 （み） 15 （あ） 10 （み） 10 （み）

30 （み） 3.7 30 （み） 1 10 （み） 10 （あ） 0.4 （き） 5 （み）

10 （み） 4.5 15 （み） 10 （き） 5 （み） 25 （み） 45 （み） 0.1 （き） 5 （み） 5 （あ）

0.2 （き） 3.7 5 （み） 10 （き） 2 1 15 （み） 1.7 0.7 （き） 10 （み）

8 1.5 0.2 （み） 0.5 1.3 10 （み） 1.3 （き） 8 5 （み）

3 0.2 （き） 8 0.5 0.8 40 （み） 1.4 3 10 （み）

1 1こ （あ） 1 3.5 1 0.2 （き） 0.7 20 （あ） 5 （み）

0.2 15 （み） 3 25 （み） 1 0.5 2 （あ） 0.4 （き）

0.03 1 5 （み） 0.2 0.3 （き） 3 （き） 0.8

3 0.05 5 （み） 0.25 3 （き） 0.4 （き）

0.03 （き） 0.03 60 （き） 2 （あ） （き）

25 （み） 0.5 （き） 3 0.2 （き） 1 （き）

10 （み） 10 （あ） 0.3 （き） 2 （き） 0.4

15 （み） 18 （み） 1 7 （き） 0.03

10 （み） 5 0.5 1

1ふくろ （き） 1 （き） 1.5 （き） 0.1

1.7 1こ (あ)

エネルギー たんぱくしつ 0.3 （き）

kcal g 0.8

90 （あ） 5 （あ） 20 （あ） 5 （あ）

10 （あ） 40 （あ） 20 （あ） 10 （み） 10 （あ） 10 （あ）

40 （き） 8.1 （き） 15 （み） 1.2 （み） 50 （き） 8 （あ）

20 （み） 2 （き） 8 （み） 10 （み） 30 （み） 20 （み）

20 （み） 4 0.5 （み） 0.5 （き） 20 （み） 5 （み）

20 （あ） 1.2 （み） 0.5 （み） 2 15 （み） 0.02

2 （あ） 0.8 （き） 0.03 （み） 1 （き） 0.2 （き） 0.01

1 （き） 0.3 3 （あ） 1.1 6 0.01

2 （あ） 0.4 2 （あ） 0.5 3 0.5

8 0.2 0.12 0.15 （き） 0.2 0.8

3 0.5 0.02 0.03 0.2

3 （き） 3 2.5 4.3

3.5 （き） 1 （き） 1 0.7 （み）

0.5 （き） 0.7 1 0.2 （き）

0.3 10 （あ） 0.03 3こ （あ） 0.2 （き）

0.03 30 （み） 0.3 （き）

2 10 （み） 1.5 （き）

（き） 0.4 1まい （あ） 20 （み）

0.1 （き）

0.07

0.01

0.15

0.01

60 （き） 25 （あ） 2ほん （あ） 25 （あ） 25 （あ） 10 （あ） 25 （あ）

10 （あ） 40 （あ） 30 （き） 60 （き） 25 （あ） 30 （あ） 15 （み） 20 （あ） 1きれ （あ）

5 （あ） 0.1 （み） 40 （み） 30 （み） 10 （み） 25 （あ） 10 （み） 30 （き） 2 （み）

15 （み） 1.2 20 （み） 20 （み） 5 （み） 50 （き） 20 （き） 45 （み） 0.1 （み）

10 （み） 0.8 10 （み） 5 （あ） 30 5 （み） 20 （み） 2 （あ） 20 （み） 0.02 （み）

5 （み） 0.8 （き） 5 （み） 20 （み） 5 （み） 0.3 （あ） 30 12 （き） 15 （み） 2.6

5 （み） 0.1 （き） 0.05 （み） 10 （み） 2 0.2 （き） 0.2 （き） 0.05 5 （み） 1.2

3 7 （き） 6 5 （み） 4 0.5 4.5 1 （き） 0.4 （き） 1.8 （き）

0.3 6 （き） 3 0.5 （み） 1.5 （き） 0.02 2.3 （き） 7 （き） 0.03 0.3 （き）

4 6 （き） 2 0.15 0.8 6

1 5 0.2 （き） 1.3 0.3 （き） 2

0.1 3.5 0.4 （き） 0.3 （き） 0.6

1 1 （あ） 1.5 （み） 2 30 （み）

0.5 （あ） 0.5 1こ （き） 1 0.6 （き） 5 （あ）

0.3 0.5 10 （あ） 1.4 30 （み）

1.2 0.5 10 （み） 0.5 10 （み）

1 0.05 20 （み） 0.35 （き） （き）

0.8 （き） 0.02 1.4 0.04

0.5 （き） さとう 1 （き） 0.2 （き）

0.2 （き） みりん 0.4

す 1.2

0.07

20.5 943

ようからし

797 31.8 24.2 813 33.5 31.9 791 798 43.7 31.338.6 31.9 29.5

あぶら

トウバンジャン （わふう）

でんぷん

さとう こしょう こいくちしょうゆ

ごまあぶら

ホールコーン

みりん しお こまつな さとう ドレッシング　クラス1ぽん

こいくちしょうゆ あかワイン キャベツ す

ツナ

ゆかりこ のうこうソース やきぶた こいくちしょうゆ ほうれんそう

こなかつお ウスターソース みかんゼリー みりん しろごま

さけ
ひじきのつくだに

こめこハヤシルウ② あぶら うすくちしょうゆ しろごま
ぴりからきゅうり

トマトケチャップ ツナと
ほうれんそうの
サラダ

しお トマトケチャップ
フルーツゼリー

さとう すりごま こいくちしょうゆ

きゅうり

うすくちしょうゆ こめこハヤシルウ① マヨネーズ　クラス1ぽん みりん しお さけ ウスターソース

みりん ひじき トマトピューレ
からしあえ

けずりぶし

さとう

だしこんぶ あげあぶら ポークブイヨン きりぼしだいこん さとう こしょう さとう あげあぶら こしょう でんぷん

けずりぶし でんぷん とりがらスープ にんじん こいくちしょうゆ さけ こいくちしょうゆ でんぷん あぶら

こいくちしょうゆ

えのきたけ ごまあぶら にんにく きゅうり けずりぶし あぶら あぶら しお ピーマン さけ

あおねぎ さとう むきえだまめ キャベツ むきえだまめ ひじき いとこんにゃく こむぎこ もやし

にんじん さつまいも じゃがいも キャベツ しょうが

にんじん さけ しめじ ささみフレーク いとこんにゃく こまつな にんじん ちりめんじゃこ にんじん にんにく

とりにく たまねぎ いか とりにく

かまぼこ しょうが たまねぎ
キャベツサラダ

たまねぎ たまねぎ

あぶらあげ いわし じゃがいも じゃがいも たまご

あつあげ ホールコーン やきそばめん りんごピューレ

はくさい こいくちしょうゆ にんじん にんじん

やきそば とりにくの
バーベキューソース

うどん ぶたにく ウインナ ぶたにく とりミンチ ウインナ ぶたにく

22.9

21(金) ベビーパン ぎゅうにゅう

かやくうどん いわしの
たつたあげ

ポークシチュー ボイルウインナー とんじゃが ちぐさやき とりにくの
ごまふうみ

19(水) ごはん ぎゅうにゅう 20(木) ごはん ぎゅうにゅう17(月) ごはん ぎゅうにゅう 18(火) コッペパン ぎゅうにゅう

かきあげ

817 33.8 18.971134.9 29.1 797 32.4

クミン

しお

こしょう

カレーこ

スライスチーズ キャベツ

(わふう) あぶら

でんぷん
ドレッシング　クラス1ぽん さけ

でんぷん

こしょう こまつな ごまあぶら （ポーク）

しお ツナ こしょう しゅうまい

スライスチーズ キャベツソテー
しろワイン ホールコーン

あぶら みりん しろワイン あぶら

こむぎこ さとう
しゅうまい

スポーツの日
ひ とりがらスープ あかワイン トウバンジャン ごまあぶら しお ウスターソース

ポークブイヨン こいくちしょうゆ

バター
ツナとこまつなの
サラダ

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ トマトケチャップ

テンメンジャン ようからし こしょう中間
ち ゅ う か ん

テスト
こいくちしょうゆ トマトピューレ

カレーこ
だっしふんにゅう ウスターソース はっちょうみそ みりん ポークブイヨン あかワイン

なまクリーム こいくちしょうゆ あかみそ す とりがらスープ

しお

こなチーズ さとう にんにく さとう あぶら こしょう

ぎゅうにゅう トマトピューレ しょうが うすくちしょうゆ にんじん

たまねぎ

にんじん トマトケチャップ ほししいたけ しろごま キャベツ にんじん

たまねぎ あげあぶら あおねぎ もやし たまねぎ

ぶたミンチ

じゃがいも でんぷん たけのこ きりぼしだいこん じゃがいも だいず(ひきわり)

ベーコン とりつくね ぶたミンチ こまつな ベーコン

スープに ミートビーンズ

とうふ ささみフレーク とりにく ぎゅうミンチ

14(金) ライむぎしょくパン
はっこうにゅう

（ブルーベリー）

にんじんの
ポタージュ

とりつくねの
ケチャップあん

マーボーどうふ ちゅうかあえ

12(水) ごはん ぎゅうにゅう 13(木)10(月) 11(火) コッペパン ぎゅうにゅう

g みりん

15.4 847 33.4 34.4721 34.9 21.1 802 30.0846 32.7 22.4 833 34.8 31.7

チーズソフト

ししつ さとう

でんぷん す
うすくちしょうゆ

オイスターソース さとう こしょう

もやし ポークブイヨン

おうとう（かん）
いちごジャム

こまつな
こいくちしょうゆ しろワイン

チーズソフト
いちごジャム すりごま

アロエデザート ささみフレーク さとう あげあぶら しお

ドレッシング　クラス1ぽん

みかん（かん） でんぷん (ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ) うすくちしょうゆ くろごま なまクリーム

こしょう ドレッシング　クラス1ぽん
ごまあえ

こしょう さつまいも

（かおりごま）

さけ こなチーズ しろごま

こしょう みりん きゅうり ごまあぶら
だいがくいも

しお キャベツ うすくちしょうゆ キャベツ

バター うすくちしょうゆ

うすくちしょうゆ
フルーツミックス

しお にんじん しお こむぎこ さとう
だっしふんにゅう

きゅうり

しろワイン めだまやき さけ あぶら みりん ぎゅうにゅう ホールコーン

にんじん
ポークブイヨン でんぷん とりがらスープ

ドレッシングサラダ
さけ こいくちしょうゆ たまねぎ す ポークブイヨン

とりがらスープ こいくちしょうゆ しょうが だしこんぶ うすくちしょうゆ チンゲンサイ さとう とりがらスープ

ロースハム

あぶら あかワイン えのきたけ あげあぶら けずりぶし けずりぶし にんじん うすくちしょうゆ あぶら ごぼう

にんじん トマトケチャップ こまつな でんぷん えのきたけ だいこん キャベツ ごまあぶら しめじ

ごぼうサラダ
たまねぎ ウスターソース クリームコーン さけ チンゲンサイ かまぼこ しろごま むきえだまめ

キャベツ デミグラスソース じゃがいも こいくちしょうゆ にんじん
だいこんおろし

いか こまつな にんじん

あげあぶら
（アルファベット） にんにく ぶたにく カレーこ ごぼう しょうが にんじん たまねぎ

マカロニ たまねぎ たまご しょうが じゃがいも さけ にんにく キャベツ じゃがいも

ぶたにく きりぼしだいこん とりにく コロッケ

マカロニスープ ロコモコ たまごとクリーム
コーンのスープ

いかリングあげ ごもくじる やきざかな

令和4年10月 中学校給食予定献立表 （太子町教育委員会 ・太子町学校給食会）

№ 93

はっぽうさい ごまずあえ クリームシチュー コロッケ

ぎゅうにゅう 7(金) コッペパン ぎゅうにゅう6(木) ごはんぎゅうにゅう 5(水) ごはん ぎゅうにゅう

うすくちしょうゆ みりん

みりん

しお

3(月) ごはん ぎゅうにゅう 4(火) コッペパン

ベーコン ハンバーグ いかリング とうふ さば

ごはん

ごはん

スープにごはん

ごはん ごはん ごはんコッペパン

コッペパン クリームシチューはっぽうさい

だいがくいも

ごまずあえ

かやくうどん

いわしの

たつたあげ

ひじきの

つくだに

ライむぎしょくパン２まい

スライス

チーズ

はっこうにゅう

(ブルーベリー)

しょくパンに

ぐとやさいと

チーズをはさんで

たべよう！

ミート

ビーンズ

キャベツ

ソテー

にんじんの

ポタージュ

とりつくねの

ケチャップあん

ちぐさやき

コッペパン

ツナとこまつなの

サラダ

マーボーどうふ

しゅうまい

（ポーク）

3こ

ちゅうかあえ

コロッケ

ごぼうサラダ

コッペパン
たまごと

クリームコーンのスープ

いかリング

あげ

（4～5こ）

ドレッシング

サラダ

いちごジャム

ロコモコ
マカロニスープ

フルーツ

ミックス

とんじゃが

ぴりからきゅうり

とりにくの

バーベキュー

ソース

ツナとほうれんそうの

サラダ

ベビーパン やきそば

キャベツ

サラダ

ボイルウインナ

ポークシチュー

フルーツゼリー

かきあげ

からしあえ

とりにくの

ごまふうみ

チーズソフト

おおざらに

ごはん、キャベツ、

ハンバーグ、

めだまやきをのせて

ソースをかけて

たべよう！

はつとうじょう！

パンにつけて

たべよう♪

ごはん ごもくじる

やきざかな

ごまあえ

だいこんおろし



45 （あ） 10 （あ） 1きれ （あ） 5 （あ） 50 （あ） 25 （あ） 10 （あ）

50 （み） 5 （あ） 30 （き） 1 20 （あ） 0.8 （み） 40 （き） 5 （あ） 5 （あ） 65 （き）

0.4 （み） 3 （み） 20 （み） 4 （き） 10 （み） 0.02 （み） 40 （み） 3 （あ） 15 （み） 20 （き）

8 （み） 3 （み） 15 （み） 0.1 30 （み） 2.2 20 （み） 10 （み） 10 （み）

10 （み） 5 （み） 10 （み） 0.01 15 （み） 0.8 （き） 5 （み） 8 （み） 10 （み） 0.7

8 （み） 1 6 （み） 7 （き） 2 0.8 0.1 （み） 0.9 10 （み） 2

25 1.3 8 7 （き） 8 （あ） 10 （き） 6 0.5 （き） 5 （み）

1 0.6 3 2 （あ） 5 （き） 0.05 （み） 0.35 15

0.2 0.5 （き） 20 （あ） 2 （き） 8 （あ）

0.02 2 （あ） 1 2 （あ）

5 2 （あ） 1 2 1きれ （あ）

3 （き） 3 （き） 10 （あ） 0.08 1 0.05 （み）

0.2 （き） 1こ （あ） 3 （き） 5 （あ） 15 （み） 0.9 1 1こ （あ） 0.15

2 0.7 （き） 20 （み） 5 （み） す 1 3 2

0.3 5 （み） 3 （み） さとう 1.6 （き） 0.1 10 （あ） さけ 1

0.2 1 5 （み） 0.01 0.2 （き） 0.2 （あ） さとう 2 （き）

0.2 （き） 1.1 （き） 5 （み） （あ） 8 （き） 20 （み） す 2

0.02 0.3 0.2 （あ） 8 （き） 1.6 0.1 （き）

1 1 0.5 （き） 1 （き）

0.9

エネルギー たんぱくしつ 0.4

kcal g

20 （あ）

30 （あ） 1きれ （あ）

20 （あ） 3

45 （き） 2 （き）

30 （み） 0.5 （み）

20 1

2 0.2 （き）

0.2

2.8

1.8

2.2 1ふくろ

1.5 （き）

25 （み）

15 （み）

0.5

1.3

0.2 （き）

1

（あ）

802 38.6 22.0

はなかつお　クラス1ふくろ

みりん

さとう

うすくちしょうゆ

けずりぶし

もやし

ほうれんそう

おひたし

さとう （こんぶ）

みりん ふりかけ

うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ
ふりかけ

だしこんぶ

けずりぶし でんぷん

いたこんにゃく す

だいこん ゆずかじゅう

じゃがいも さとう

ちくわ こいくちしょうゆ

あつあげ さわら

うずらたまご

かんとうに さわらの
こうみやき

31(月) ごはん ぎゅうにゅう

756 36.9 21.834.9 30.9 831 29.7 24.3744 35.5 14.7 896 37.0 34.2 896

g

うすくちしょうゆ

ししつ みりん

ごまあぶら

しろワイン す でんぷん さとう

きゅうり

こしょう みりん きざみこんぶ こめこカレールウ② す

さとう さとう トマト はなかつお　クラス1ふくろ こめこカレールウ①

うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ ホールコーン こしょう

しお にんじん にんじん しお ささみフレーク

あぶら ほしわかめ

こいくちしょうゆ かたぬきチーズ
すのもの

トウバンジャン

けずりぶし あぶら チンゲンサイ きゅうり トマトケチャップ

あぶら ヨーグルト こむぎこ ツナ キャベツ こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

にんにく

あかみそ

こしょう こなチーズ チンゲンサイの
ドレッシングあえ

りっちゃんのサラダ
あかワイン しろみそ

こいくちしょうゆ

さとう バター ロースハム しお のうこうソース
ヨーグルト

だっしふんにゅう ウスターソース
かたぬきチーズ

けずりぶし

さばの
ピリからやき

しお さとう ぎゅうにゅう ポークブイヨン マヨネーズ　クラス1ぽん

さば

さけ みりん ポークブイヨン のうこうソース　クラス1ぽん しろみそ あげあぶら にんにく みりん つきこんにゃく

いとこんにゃく こいくちしょうゆ とりがらスープ あげあぶら あかみそ でんぷん とりがらスープ さとう あおねぎ

しお

えのきたけ けずりぶし むきえだまめ パンこ けずりぶし さけ しょうが こいくちしょうゆ ごぼう さけ

にんじん さやいんげん にんじん こしょう たまねぎ さとう りんごピューレ にんじん にんじん

たまねぎ だいず はくさい さつまいも

あおねぎ にんじん ホールコーン しお かぼちゃ こいくちしょうゆ にんじん きゅうり だいこん （サイコロ）

しょうが きりぼしだいこん たまねぎ こむぎこ こまつな にんにく

たまねぎ あぶらあげ じゃがいも さけ とうふ しょうが

さつまいも
ごはんぶたにく ベーコン ホキ あぶらあげ とりにく ぶたにく ぶたにく

じゃがいも ツナ あぶらあげ こめ

28(金) ぎゅうにゅう

ぶたどん きりぼしだいこん
のにもの

コーンチャウダー さかなフライ みそしる とりのからあげ カレーライス

26(水) ごはん ぎゅうにゅう 27(木) ごはん ぎゅうにゅう24(月) ごはん ぎゅうにゅう 25(火) アップルパン ぎゅうにゅう

だいずとツナの
サラダ

とんじる

黄
き

(き)

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

【炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

】

穀
こく

類
るい

・芋
いも

・油
あぶら

・砂糖
さとう

緑
みどり

(み)

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

【ビタミン・無機質
むきしつ

】

野菜
やさい

・果物
くだもの

【栄
えい

養
よう

三色
さんしょく

】

赤
あか

(あ)

血
ち

や筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる食
た

べ物
もの

【たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

】

魚
さかな

 ・肉
にく

・卵
たまご

 ・豆
まめ

・牛乳
ぎゅうにゅう

 ・  海藻
かいそう

※食材
しょくざい

　入
にゅう

 荷
か

の都合
つごう

により、

内容
ないよう

を多少
たしょう

変更
へんこう

することがありますのでご了承下
りょうしょうくだ

さい。

※ちりめんじゃこ・小魚
こざかな

・海藻
かいそう

類
るい

には、

えび・かにが混入
こんにゅう

している場合
ばあい

があります。

※魚
さかな

には「骨
ほね

」があります。

気
き

をつけて食
た

べましょう。

※給食
きゅうしょく

はよく噛
　か

んでゆっくり食
　た

べましょう！

※太字
ふとじ

は地
ち

産地
さんち

消
しょう

の食材
しょくざい

です。

※1摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

のたんぱく質
しつ

の割合
わりあい

13%～20%

※2摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

の脂質
ししつ

の割合
わりあい

20%～30%

※新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

拡大
かくだい

に伴
ともな

い、やむを得
え

なく献立
こんだて

が変更
へんこう

となる場合
ば あ い

があります。

【10月
がつ

分
ぶん

平均
へいきん

栄養
えいよう

量
りょう

】

さつまいもごはん

令和4年10月

ごはん ごはん ごはん

かたぬきチーズ

だいずとツナの

サラダ

カレーライス さばの

ピリからやき

かんとうに

アップルパン とんじる

ごはん

すのもの
とりの

からあげ

3～4こ

りっちゃんのサラダ

はな

かつお

みそしる

ヨーグルト

ふりかけ

コーンチャウダー

さかな

フライ

チンゲンサイの

ドレッシングあえ

さわらの

こうみやき

おひたし

ぶたどん

はな

かつお

きりぼしだいこんの

にもの

ビタミンA
えー

は油
あぶら

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

なので、

油
あぶら

と一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

すると吸収率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります！

～今月
こ ん げ つ

の献立紹介
こ ん だ て し ょ う か い

～

26日　りっちゃんのサラダ

　小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

「サラダでげんき」の中
なか

で、

主人公
しゅじんこう

のりっちゃんと動物
どうぶつ

たちが作
つく

ったサラダが給
きゅ

食
うしょく

に登場
とうじょう

します！いろいろな材料
ざいりょう

が入
はい

っているの

で、物語
ものがたり

を思
おも

い出
だ

し

ながら食
た

べましょう。

しっかり食
た

べて、

みなさんも元気
げ ん き

になってくださいね♪

10月
がつ

に使用
し よ う

する「さつまいも」と

13日
にち

～28日
にち

に使用
し よ う

する「きゅうり」は

太子町
たいしちょう

で作
つく

られたものです♪

10月
がつ

分
ぶん

平均栄養量
へいきんえいようりょう 813 17.1 28.0 437

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

830
13～20

※1

20～30

※2
450

エネルギー

ｋｃａｌ

たんぱく質
しつ

％

脂質
ししつ

％

カ ルシウム

ｍｇ Ａ

μｇRAE

Ｂ１

ｍｇ

Ｂ２

ｍｇ

Ｃ

ｍｇ

4.9 306 0.60 0.66 39

354.5 300 0.50 0.60

鉄
てつ

ｍｇ

ビタミン


