
1 2 3 4 5 中学校のみ

●
きゅうきゅう

救給カレー ● ごはん ● ごはん ● ごはん ● ごはん
◆

ぐ し る

具だくさんみそ汁 ◆
と り じ る

鶏ごぼう汁 ◆ ミネストローネ ◆
や さ い じ る

野菜のごま汁 ◆ コンソメスープ
★

と う ふ に く つ つ

豆腐の肉みそあん包み ★
か ら や

ほっけのピリ辛焼き ★ ハンバーグ ★
と り に く こ め こ あ

鶏肉の米粉揚げ ★
さ け あ

鮭から揚げのマリネ
▲ フルーツあえ ▲

い に

じゃがいもの炒り煮 ▲ ブロッコリーのサラダ ▲
は く さ い

白菜ともやしのおかかあえ ▲ かぼちゃチーズサラダ
も
り
つ
け
方

8 小学校のみ 9 10 11 12

● ごはん ● ごはん ● ごはん ● ごはん ● ごはん
◆

じ る

けんちん汁 ◆
た ま あ ぶ ら あ し る

玉ねぎと油揚げのみそ汁 ◆
ご も く

五目スープ ◆
と う ふ し る

なめこと豆腐のみそ汁 ◆
たまご

卵とコーンのスープ
★ まぐろカツ ★

ぶ た に く や

豚肉のしょうが焼き ★ タンドリーチキン ★
に

いわしのみぞれ煮 ★
し ろ ば な ま め

白花豆コロッケ
▲

こ ん ぶ

きゅうりの昆布あえ ▲
え だ ま め

枝豆サラダ ▲ ごぼうサラダ ▲
ち く ぜ ん に

筑前煮 ▲
こ ま つ な

小松菜とツナのサラダ
も
り
つ
け
方

15
け い ろ う ひ

敬老の日 16 17 18 19

● ごはん ● ごはん ● コッペパン ● ごはん

◆
や さ い

野菜スープ ◆
だ ん ご じ る

いも団子汁 ◆
に

マカロニのクリーム煮 ▲
じ る

すいとん汁
★

ひ に く

かぼちゃ挽き肉フライ ★ たらザンギ ★ ボイルウインナー ★
い そ べ あ

ちくわの磯辺揚げ
▲ コールスローサラダ ▲ わかめサラダ ▲

だ い こ ん

大根サラダ ▲
ず

もやしのごま酢あえ

も
り
つ
け
方

22 中学校のみ 23
しゅうぶん ひ

秋分の日 24 25 26

● ごはん ● ごはん ● ごはん ●
や

焼きうどん
◆

し る

じゃがいもとわかめのみそ汁 ◆
だ い こ ん

大根スープ ◆
ぶ た じ る

豚汁 ★ カレーロール
★ いかカツ ★

や さ い

野菜コロッケ ★
さ け し お や

鮭の塩焼き ♪ ヨーグルト
▲

や さ い い た

野菜炒め ▲ キャベツとささみのサラダ ▲
え だ ま め

枝豆ともやしのあえもの

も
り
つ
け
方

29 30

● ごはん ●
む ぎ

麦ごはん
◆

あ つ あ し る

キャベツと厚揚げのみそ汁 ◆ わかめスープ
★

あ つ や た ま ご

厚焼き玉子 ★
ぐ

ビビンバの具
▲

に く

肉じゃが ♪ はちみつレモンゼリー
も
り
つ
け
方

こん げつ しょくいくもくひょう

　今月の食育目標
た はたら し

食べものの働きについて知ろう

月 火 水 木 金

小) ６０７kcal　　　小) ８５０kcal 小) ５５３kcal　　　小) ７１２kcal 小) ６２３kcal　　　小) ８０３kcal 小) ５９３kcal　　　小) ７５０kcal 小) ６２９kcal　　　小) ８１１kcal

小) ５３０kcal　　　小) ６８２kcal 小) ５８２kcal　　　小) ７３０kcal 小) ５５８kcal　　　小) ７３０kcal 小) ５８７kcal　　　小) ７５７kcal 小) ５５２kcal　　　小) ７２１kcal

小) ５８４kcal　　　小) ７５２kcal 小) ５５７kcal　　　小) ６９５kcal 小) ６２７kcal　　　小) ８１０kcal 小) ５８８kcal　　　小) ７２５kcal

小) ５５３kcal　　　小) ７１２kcal 小) ５５９kcal　　　小) ６７３kcal 小) ５２１kcal　　　小) ６６６kcal 小) ５３６kcal　　　小) ６４４kcal

小) ５４６kcal　　　小) ７０４kcal 小) ７９７kcal　　　小) ９１５kcal

こ
ん
だ
て
名

体を
つくる

牛乳、油揚げ、みそ、豆腐の肉みそあん包み
牛乳、厚揚げ、鶏肉、みそ、ほっけ、豚肉、さつ
ま揚げ

牛乳、ベーコン、大豆、ハンバーグ 牛乳、豚肉、豆腐、みそ、鶏肉、かつお節 牛乳、ベーコン、鮭、チーズ

体の調子を
ととのえる

白菜、人参、長ねぎ、えのきたけ、こんにゃく、
みかん缶、パイン缶、ラフランス缶

人参、ごぼう、干椎茸、長ねぎ、にんにく、さや
いんげん

人参、キャベツ、玉ねぎ、さやいげん、にんにく、ま
んまるトマト、ブロッコリー、とうもろこし

玉ねぎ、人参、長ねぎ、しょうが、白菜、もやし
人参、セロリ、玉ねぎ、白菜、長ねぎ、えのきたけ、
しょうが、パセリ、レモン果汁、かぼちゃ、きゅうり

エネルギー 救給カレー 米、三温糖、ごま油、ごま、じゃがいも、油
米、じゃがいも、三温糖、バター、油、ドレッシ
ング

米、ごま、米粉、油
米、じゃがいも、でん粉、小麦粉、油、マヨネー
ズ

こ
ん
だ
て
名

体を
つくる

牛乳、鶏肉、豆腐、まぐろカツ、昆布 牛乳、油揚げ、みそ、豚肉 牛乳、ハム、卵、鶏肉、ヨーグルト
牛乳、豆腐、わかめ、みそ、いわしのみぞれ煮、
鶏肉、ちくわ

牛乳、卵、豆腐、ツナ

体の調子を
ととのえる

ごぼう、人参、大根、干椎茸、長ねぎ、きゅうり
玉ねぎ、しょうが、枝豆、キャベツ、とうもろこ
し

たけのこ、人参、長ねぎ、ごぼう、きゅうり
なめこ、長ねぎ、人参、ごぼう、こんにゃく、さ
やいんげん、たけのこ

人参、長ねぎ、小松菜、玉ねぎ

エネルギー 米、油、ごま、三温糖 米、ドレッシング
米、春雨、マカロニ、マヨネーズ、ごま油、三温
糖

米、油、三温糖 米、でん粉、白花豆コロッケ、油、ドレッシング

こ
ん
だ
て
名

こ ん げ つ つ き が た さ ん

今 月 の 月 形 産

体を
つくる

牛乳、ベーコン、ハム、みそ 牛乳、油揚げ、みそ、たらザンギ、わかめ、ハム 牛乳、鶏肉、ベーコン、脱脂粉乳、ウインナー 牛乳、鶏肉、ちくわの磯辺揚げ、ツナ

体の調子を
ととのえる

人参、玉ねぎ、白菜、えのきたけ、かぼちゃ挽き
肉フライ、キャベツ、きゅうり

大根、人参、ごぼう、長ねぎ、もやし、きゅうり 玉ねぎ、人参、大根、きゅうり
ごぼう、人参、大根、干椎茸、長ねぎ、もやし、
きゅうり

エネルギー 米、油、マヨネーズ、三温糖 米、いももち、油、ごま油、三温糖
米、じゃがいも、マカロニ、バター、小麦粉、ド
レッシング

米、すいとん、油、ごま油、三温糖

こ
ん
だ
て
名

こ ん げ つ へ い き ん え い よ う り ょ う

今月の平均栄養量

体を
つくる

牛乳、油揚げ、わかめ、みそ、いかカツ、豚肉 牛乳、ベーコン、鶏肉 牛乳、豚肉、豆腐、みそ、鮭 牛乳、豚肉、いか、ヨーグルト

体の調子を
ととのえる

長ねぎ、キャベツ、玉ねぎ、人参、もやし、しょ
うが

大根、人参、パセリ、キャベツ、きゅうり
人参、玉ねぎ、大根、ごぼう、長ねぎ、こんにゃ
く、しょうが、もやし、枝豆

キャベツ、玉ねぎ、人参、ピーマン

エネルギー 米、じゃがいも、油 米、野菜コロッケ、油、ドレッシング 米、じゃがいも、三温糖、ごま油、ごま 米、油、カレーロール

こ
ん
だ
て
名

体を
つくる

牛乳、厚揚げ、みそ、厚焼き玉子、豚肉 牛乳、豚肉、わかめ、豆腐、ベーコン

体の調子を
ととのえる

キャベツ、長ねぎ、しょうが、白滝、玉ねぎ、人
参、さやいんげん

ほうれん草、人参、もやし、にんにく、しょう
が、玉ねぎ、長ねぎ

エネルギー 米、じゃがいも、油、三温糖
米、油、三温糖、ごま油、ごま、でん粉、はちみ
つレモンゼリー

●お米（ななつぼし）
　　　　　・・・Aコープ

●まんまるトマトジュース
　　　　　・・・Aコープ

●大豆
  ・・・就労支援センターオプス

☆ 食材の都合等により、献立や材料の一部を変更することがあります。

☆ 牛乳は毎日つきます。

☆ 『はし』は毎日、清潔なものを持ってきましょう。

☆　給食当番は、マスクも必要です。

☆ 給食の前には、手洗いも忘れずに
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こんだて表、給食だよりは、ホームページにも掲載しております。

○小学校(中学年)○
エネルギー：580 kcal(650kcal)

たんぱく質：23.8g（26.8g）

脂質：19.3.g（18.1g）

塩分：2.3g（2.0未満）

○中学校○
エネルギー：742 kcal(830kcal)

たんぱく質：29.3 g（34.2g）

脂質：22.8g（23.1g）

塩分：3.０g（2.5g未満）

※カッコ内は基準値です
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 電気やガス、水が使えない場合を想定し、食器や食具は使い捨て

の物を使用します。当日はカレーは温めて提供しますが、災害時は、

そのまま常温での提供となります。普段、何気なく給食を食べてい

るかもしれませんが、きっと、いつもの給食を食べられることのあ

　栄養バランスのよい食事をとるこ

とは、難しいことではありません。

主食、主菜、副菜、汁物をそろえる

といろいろな食品を食べることがで

きて、自然と栄養のバランスがとと

のいます。いつも食べている食事の

内容をふりかえってみましょう。


