
30 （あ） 10 （あ） 3ぼん （あ）

0.2 （み） 10 （あ） 30 （き） 4.5

0.2 （み） 25 （み） 20 （み） 0.5 （き）

8 （あ） 10 （み） 15 （み） 0.5

12 （あ） （き） 10 （み） 0.5

45 （み） 6 （み） 0.2 （き）

15 （み） 20 （あ）

10 （み） 2

40 （み） 3

0.2 （き） 60 （き） 3 （き） 23 （み）

0.5 0.2 （き） 4 （き） 5 （み）

0.3 （き） 2 （き） 0.5 （き） 0.1 （き）

0.25 7 （き） 2 （あ） 0.08

0.04 0.5 2 （あ） 0.01

3 0.1 1 0.25

0.3 （き） 0.3 0.01

1 0.03

1

5

1.5 （き）

エネルギー たんぱくしつ 1こ （あ）

kcal g

22 （あ） 15 （あ） 65 （き） 10 （あ） 22 （あ）

6 （あ） 1こ （あ） 25 （あ） 20 （あ） 5 （あ） 22 （あ）

60 （き） 2 0.4 （あ） 10 （み） 50 （き） 9 （あ）

5 （あ） 1 （き） 10 （み） 7 （み） 20 （み）

10 （み） 1 15 （み） 7 （み） 30 （み） 24 （み）

30 （み） 0.2 （き） 10 （み） 0.05 （み） 5 （み） 5 （み）

12 （み） 0.1 （み） 0.3 （み） 15 （み） 0.18 （み）

5 （み） 2 1 2 （み） 12 （み）

0.1 （み） 3 1.5 2 1.8 （き）

2 5 （あ） 0.15 1 3 0.1

2 （き） 15 （み） 0.03 0.2 0.2 0.28

3 （き） 5 （み） 3.5 0.6 0.03 0.03

0.1 5 （み） 1 0.03 2 1.76

0.05 10 （み） 0.2 （き） 0.5 （き） 1 0.18 （き）

2.5 1 10 （あ） 8

1 0.5 （き） 0.3 （き） 2.2 （み）

0.2 （き） （き） 8 （あ） 0.3

0.2 （き） 2 （み） 25 （み） 0.5

15 （み） 3こ （あ） 10 （み） 0.8

5 （み） 5 （み）

0.5 （き） （き）

1ぽん （あ） 1.6

（プレーン） 1 1こ （あ）

0.5 （き）

0.5 （き）

90 （あ） 25 （み） 30 （あ） 50 （あ） 35 （み） 30 （あ）

20 （あ） 10 （み） 20 （あ） 20 （あ） 5 （あ） 0.8 （み） 30 （あ） 0.2 40 （き） 45 （あ）

15 （み） 5 （み） 5 （き） 5 （き） 0.3 （あ） 0.02 （み） 25 （あ） 0.02 30 （み） 18 （み）

8 （み） 0.5 （き） 10 （み） 25 （み） 2.2 50 （き） 4.5 （き） 15 （み） 0.1 （み）

0.5 （み） 1.5 20 （み） 25 （み） 10 （み） 0.8 （き） 20 （み） 3.5 （き） 5 （み） 0.02 （み）

0.5 （み） 0.3 （き） 10 （き） 15 （み） 5 （み） 0.8 30 5 （み） 0.1

0.03 （み） 0.05 10 （み） 5 （あ） 2 10 （き） 0.2 （き） 20 （あ） 0.01

3 （あ） 0.2 （き） 1 （み） 7 8 （あ） 5 （き） 4.5 2 1 （み）

2 （あ） 2 2 （み） 2 （あ） 2.3 （き） 0.8 （あ） 3 0.1 （き）

0.12 3 1 0.8 3 （あ） 3 （き） 1.8

0.5 1 1 0.3 （き） 10 （み） 4 （き） 1.2

3 3こ （あ） 2 0.1 10 （あ） 0.3 （き） 10 （み） 0.7 （き） 1.7 （き）

1 （き） 3 （き） 0.2 0.01 15 （み） 2 5 （み） 2 （あ） 0.3 （き）

0.7 0.03 0.1 （き） 5 （み） 1 0.4 （き） 2 （あ）

0.03 3 （み） 0.5 0.5 （き）

0.3 （き） 5 （み） 0.5 0.4

1.5 （き） 5 （あ） 5 （み） （き） 0.03

0.4 3 （あ） 0.2 （あ） 1 5 （み）

10 （み） 0.08 1.4

5 （み） 0.9 1.2 （き）

0.9 1 0.3

0.5 （き） 1.6 （き） 1

0.3 0.01 10 （あ）

（き） （あ） 25 （み）

す

27.0
マヨネーズ　クラス１ぽん はなかつお　クラス1ふくろ キャベツ

853 29.3 21.7
ツナ

800 47.331.3
こしょう

865 35.7 29.7845 30.7 29.0
みりん

799 33.8

さとう

さとう
こいくちしょうゆ す みりん

にんじん こいくちしょうゆ
キャベツとツナの
ドレッシングあえ

さとう

にんじん

きゅうり しお こいくちしょうゆ

りょうりしゅ だいず きざみこんぶ （わふう） しろワイン

りょうりしゅ しお

さとう だっしふんにゅう

でんぷん ツナ トマト ドレッシング　クラス１ぽん こしょう

こしょう
だいずとツナのサラダ

にんじん こいくちしょうゆ

さとう

さとう あげあぶら しお こしょう キャベツ けずりぶし

こいくちしょうゆ ぎょうざ うすくちしょうゆ しお ロースハム すりごま

むきえだまめ こなチーズ でんぷん

とりがらスープ トマトピューレ しろみそ さとう

でんぷん

ごまあぶら ホールコーン

ホールコーン あぶら

みりん こしょう あぶら きゅうり みりん

トウバンジャン
あげぎょうざ

ポークブイヨン ウスターソース
りっちゃんのサラダ

りょうりしゅ あぶらあげ バター こいくちしょうゆ

テンメンジャン しろワイン あかワイン しろごま にんじん こむぎこ りょうりしゅ

ひじき ポークブイヨン

こしょう

あかみそ ごまあぶら セロリー トマトケチャップ あかみそ あげあぶら こいくちしょうゆ とりがらスープ りんごピューレ

にんにく しお にんじん ナチュラルチーズ けずりぶし でんぷん あぶら
ひじきのサラダ

ぎゅうにゅう

あぶらまめみそ

にんにく

しょうが さとう じゃがいも たまねぎ あおねぎ りょうりしゅ いとこんにゃく むきえだまめ しお

ほししいたけ うすくちしょうゆ たまねぎ かぼちゃ えのきたけ さとう にんじん あげあぶら しめじ

あつあげ こしょう たまねぎ たまねぎ

あおねぎ すりごま こまつな （エルボ） だいこん こいくちしょうゆ さつまいも でんぷん にんじん しょうが

たけのこ にんじん おしむぎ マカロニ ほしわかめ にんにく

ぶたミンチ ほうれんそう ミートボール ぎゅうミンチ あぶらあげ しょうが

ぶたにくの
オニオンソースとうふ もやし とうふ とりにく れんこん とりにく

とりにく しお じゃがいも ぶたにく

20(金) コッペパン ぎゅうにゅう

マーボーどうふ さんしょくナムル むぎいり
つくねスープ

かぼちゃの
ミートグラタン

とうふのみそしる とりのからあげ とりにくの
ごまふうみ

18(水) ごはん ぎゅうにゅう 19(木) ごはん ぎゅうにゅう16(月) ごはん ぎゅうにゅう 17(火) コッペパン ぎゅうにゅう

れんこんチップス クリームシチュー

27.4
ごまあぶら

81636.1 27.3
さとう

830 37.6 22.1783

す ヨーグルト

35.4

きゅうり

ドレッシング クラス１ぽん

ミニはっこうにゅう うすくちしょうゆ (ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞ)

ホールコーン

トマトケチャップ

ポークブイヨン

はっこうにゅう
にんじん （ポーク）

きゅうり しゅうまい

すりごま
ヨーグルト

しろワイン

オリーブオイル

あぶら （ごま） きりぼしだいこん キャベツ とりがらスープ

さんしょくサラダ
トマトピューレ

でんぷん ドレッシング　クラス１ぽん ささみフレーク

しゅうまい

カレーこ ホールコーン りょうりしゅ こしょう

りょうりしゅ さとう あぶら

こめこカレールウ① ごぼう こしょう しお しお

さとう
こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ

ちゅうかあえ
たまご

うすくちしょうゆ ウスターソース

ターメリック きゅうり あぶら ごまあぶら

スポーツの日
ひ とりがらスープ ツナ しお うすくちしょうゆ

トマト（かん）

しょうが ポークブイヨン こいくちしょうゆ とりがらスープ パンこ

しお
こめこカレールウ② にんじん うすくちしょうゆ オイスターソース こしょう こしょう中間

ち ゅ う か ん

テスト
ポークブイヨン ナツメグ

にんにく

あおねぎ
ごぼうサラダ

とりがらスープ りょうりしゅ セロリー

にんじん しょうが しょうが にんじん

たまねぎ

たまねぎ でんぷん にんじん にんにく むきえだまめ にんじん

こまつな みりん たまねぎ あおねぎ キャベツ

だいず

かまぼこ さとう こまつな にんじん たまねぎ （ひきわり）

うどん こいくちしょうゆ ほしわかめ たまねぎ じゃがいも

ぎゅうミンチ

あぶらあげ とうふハンバーグ とうふ やきぶた ベーコン

スープに スラッピージョー

ぶたにく とりにく こめ ウインナ

ぶたミンチ

13(金) ライむぎしょくパン
はっこうにゅう

（ブルーベリー）

カレーうどん とうふハンバーグ
のてりやきソース

わかめスープ チャーハン

11(水) ぎゅうにゅう 12(木)9(月) 10(火) ベビーパン ぎゅうにゅう

840 35.0 38.2832 32.6 18.3

かたぬきチーズ

g

ししつ

ポークブイヨン
かたぬきチーズ

でんぷん

オイスターソース こしょう
とりがらスープ

しお

さとう しお こしょう

うすくちしょうゆ す しろワイン

こしょう こいくちしょうゆ だっしふんにゅう クミン

しお さとう

にんじん

ごまあぶら あげあぶら あぶら あぶら

こなチーズ

さつまいも バター キャベツ

りょうりしゅ くろごま こむぎこ

あぶら

カレーこ

たまねぎ ポークブイヨン

チンゲンサイ
だいがくいも

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

体育
た い い く

大会
た い か い

予備日
よ び び

文化祭
ぶ ん か さ い

でんぷん

にんじん ぎゅうにゅう

はくさい （ごま） むきえだまめ

とりがらスープ
キャベツソテー

ウスターソース

かまぼこ ドレッシング　クラス１ぽん にんじん のうこうソース

いか きゅうり ホールコーン

にんにく ささみフレーク じゃがいも トマトケチャップ

しょうが もやし たまねぎ さとう

はっぽうさい バンバンジー
サラダ

コーンチャウダー セルフドッグ

ぶたにく ベーコン ウインナ

ぎゅうにゅう 6(金) コッペパン
（きりめいり）

ぎゅうにゅう4(水) 5(木) ごはん

令和5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）

№ 104

2(月) 3(火)

ごはん

スープにチャーハン

ごはん ごはん ごはんコッペパン

コーンチャウダーはっぽうさい

だいがくいも

バンバンジー

       サラダ

さんしょく

サラダ

ライむぎしょくパン２まい

はっこうにゅう

(ブルーベリー)

しょくパンに

ぐとやさい

をはさんで

たべよう！

スラッピー

ジョー

キャベツ

ソテー

かぼちゃの

ミートグラタン

ベビーパン

しゅうまい

（ポーク）

   3こ
ちゅうかあえ

キャベツと

ツナの

ドレッシング

あえ

コッペパン クリームシチューとりにくのごまふうみ

かたぬきチーズ

コッペパン

（きりめいり）

マーボーどうふ

ヨーグルト

カレーうどん

ごぼうサラダ

だいずとツナのサラダ

セルフドッグ

3ぼん

はな

かつお

りっちゃんのサラダ

とりの

からあげ

3～4こ

とうふのみそしる

ぶたにくの

オニオン

ソース

むぎいりつくねスープ

クラスでまぜて

たまごを

かざろう！

わかめスープ

ひじきのサラダ

とうふ

ハンバーグの

てりやきソース

さんしょく

ナムル

あげぎょうざ

3こ

れんこん

チップス

ミニはっこうにゅう

（プレーン）



10 （あ） 20 （あ） 20 （あ） 30 （あ） 3こ （あ） 15 （あ） 65 （き）

25 （あ） 10 （あ） 5 （あ） 1きれ （あ） 10 （あ） 1きれ （あ） 45 （き） 4 （き） 10 （あ） 20 （き）

10 （み） 2 （あ） 20 （き） 0.02 （み） 60 （き） 1 50 （み） 5 （あ）

10 （み） 0.3 （あ） 20 （み） 0.1 40 （み） 4 （あ） 20 （み） 20 （き） 0.7

10 （み） 20 （き） 20 （み） 0.04 20 （み） 1 （あ） 0.1 （み） 10 （み） 2

5 （み） 15 （み） 10 （み） 0.05 6 （み） 0.5 （み） 0.05 （み） 25 （み） 10 （み）

10 12 （き） 8 （み） 0.2 2 2 （き） 5 （み） 15 （み） 10 （み）

2 1 （き） 2 0.01 2.5 1 1 10 （み） 10

0.5 0.05 3 1 （き） 1.5 2 8 （あ）

3.5 6 （き） 2 1.5 （き） 1 2 （あ） 1きれ （あ）

1 0.03 1 1 2 0.05 （み）

0.2 0.2 1 0.15

1 25 （み） 1 2

0.8 （き） 8 （あ） 15 （み） 3 1

22 （み） 0.5 0.1 5 （あ） 2 （き）

30 （み） 5 （み） 1.3 0.2 （き） 1 （み） 2

0.6 （き） 5 （み） 0.2 （き） 8 （き） 15 （み） 0.1 （き）

1.4 1.4 1 8 （き） 5 （み）

0.5 1.2 （き） （あ） 0.5 （き）

0.35 （き） 0.3 0.2 （き）

0.04 エネルギー たんぱくしつ 1 1.7

0.2 （き） kcal g 1.3 （き）

1.4

0.7

20 （あ） 2び （あ） 12 （あ）

22 （あ） 0.05 （み） 1こ （あ）

8 （あ） 7 （き） 4.8

45 （き） 0.8 （き）

30 （み） 10 （あ） 15 （み） 0.8

22 25 （み） 20 （み） 0.8

0.6 5 （み） 10 （み） 0.2 （き）

2 1.5 6 （み）

0.2 1 （き） 10 （み）

3 0.4 2

2 1 3 35 （み）

2.2 0.08 0.2 5 （み）

2 （き） 0.03 6 （み）

22 （あ） 2 0.1

0.2 （き） 0.02

0.5 （き）

0.1

0.73

0.73

791 39.4 20.9 767 32.1 27.8

みりん

こいくちしょうゆ

だしこんぶ （のり）

けずりぶし ふりかけ 1ふくろ マヨネーズ　クラス１ぽん

（みずに） さとう こしょう

うずらたまご
ふりかけ

うすくちしょうゆ しお

さとう こしょう むきえだまめ

みりん からし（こな） しお にんじん

うすくちしょうゆ す ポークブイヨン かぼちゃ

こいくちしょうゆ みりん とりがらスープ

だしこんぶ さとう トマト（かん）
かぼちゃサラダ

けずりぶし こいくちしょうゆ こまつな

りょうりしゅ にんじん にんじん でんぷん

いたこんにゃく こまつな たまねぎ のうこうソース

だいこん やきぶた キャベツ ウスターソース

じゃがいも (ショート） さとう

ちくわ
からしあえ

スパゲティ トマトケチャップ

あつあげ にんにく かぼちゃがたハンバーグ

かんとうに やきししゃも ミネストローネ ハロウィン
ハンバーグとりにく ししゃも ベーコン

822
みりん

30(月) ごはん ぎゅうにゅう 31(火) うずまきパン ぎゅうにゅう

26.1 21.1
す

さとう

786 25.1 23.7 794 37.5

ごまあぶら g

814 40.2 24.930.9 828 40.8 22.7

さとう みりん ごまあぶら
トウバンジャン す うすくちしょうゆ

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ みりん こめこカレールウ② にんじん

す さとう はなかつお　クラス１ふくろ すりごま

ししつ

しろごま ホールコーン さとう こめこカレールウ① キャベツ ごまあぶら

ささみフレーク さとう

きゅうり にんじん うすくちしょうゆ あぶら きりぼしだいこん す

ぴりからきゅうり
でんぷん ツナ もやし トマトケチャップ

チンゲンサイ けずりぶし しお

きりぼしだいこん
のごまずあえ

トウバンジャン

しろワイン ほうれんそう こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ

りょうりしゅ

さば

みりん こしょう チンゲンサイの
ドレッシングあえ

みりん ウスターソース けずりぶし にんにく

しお

うすくちしょうゆ あげあぶら うすくちしょうゆ さとう ほうれんそうの
おひたし

あかワイン しろみそ

しお のうこうソース

さばの
ピリからやき

けずりぶし でんぷん とりがらスープ こしょう こいくちしょうゆ みりん とりがらスープ アロエ つきこんにゃく

あかみそりょうりしゅ しお ポークブイヨン オリーブオイル うすくちしょうゆ ポークブイヨン

つきこんにゃく こむぎこ こまつな しお けずりぶし さとう りんごピューレ おうとう（かん） こまつな

にんじん りょうりしゅ

えのきたけ たまねぎ にんじん パプリカ（こな） むきえだまめ ゆずかじゅう にんにく みかん（かん）

フルーツミックス
じゃがいも しお

こまつな さつまいも たまねぎ ローズマリー にんじん あかみそ しょうが

ごぼう

たまねぎ あぶらあげ (サイコロ）

にんじん ひじき キャベツ バジル(チップ) たまねぎ しろみそ にんじん

ごぼう ちりめんじゃこ じゃがいも にんにく じゃがいも りょうりしゅ

とうふ ウインナ ベーコン とりにく ひらてん さわら

さつまいもごはん

とりにく たまご ぎゅうミンチ ぶたにく チキンナゲット ぶたにく こめ

じゃがいも あげあぶら とうふ さつまいも

27(金) ぎゅうにゅう

ごもくじる さつまいもの
かきあげ

たまごスープ とりにくの
こうそうやき

そぼろに さわらの
ゆずみそかけ

カレーライス

25(水) ごはん ぎゅうにゅう 26(木) ごはん ぎゅうにゅう23(月) ごはん ぎゅうにゅう 24(火) アップルパン ぎゅうにゅう

チキンナゲット 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

※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！

※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%

【10月
がつ

分
ぶん

平均
へいきん

栄養
えいよう

量
りょう

】

さつまいもごはんごはん ごはん

ごはん

チキンナゲット

3こ

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

きりぼしだいこんの

ごまずあえ
はな

かつお

ふりかけ（のり）

たまごスープ

さわらの

ゆずみそかけ

チンゲンサイの  

ドレッシング

あえ

※食材
し ょ く ざ い

入荷
に ゅ う か

や調理
ち ょ う り

の都合
つ ご う

により、

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

ありますのでご了承下
り ょ う し ょ う く だ

さい。

令和
れ い わ

5年
ね ん

10月
が つ

太子町
た い し ち ょ う

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

だより

※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。

フルーツミックス

ぴりからきゅうり

さつまいもの

かきあげ

ごもくじる

からしあえ

やきししゃも

2び

うずまきパン

ハロウィン

ハンバーグ

かぼちゃサラダ

ほうれんそうの

おひたし

とりにくの

こうそうやき

そぼろに

ミネストローネ

クラスで

うずらたまごを

のせよう！

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

10月
がつ

分
ぶん

平均栄養量
へいきんえいようりょう 816 17.2 28.8 460

4.5 300 0.50 0.60

鉄
てつ

ｍｇ

ビタミン

Ａ

μｇRAE

Ｂ１

ｍｇ

Ｂ２

ｍｇ

Ｃ

ｍｇ

5.4 313 0.64 0.65 37
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