
おもに血
ち

や肉
にく

になる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーになる
たん

ぱく質
しつ

塩分
えんぶん

(主食
しゅしょく

) (主菜
しゅさい

) (副菜
ふくさい

) (汁物
しるもの

) (飲
の

み物
もの

) (その他
ほか

) 赤
あか

の食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

ｇ ｇ

小 671 28.8 3.0

中 818 33.7 3.9

小 685 30.4 3.2

中 862 37.6 4.2

小 669 22.2 2.7

中 826 26.2 3.0

小 599 25.2 2.8

中 736 30.0 3.4

小 653 27.9 2.8

中 804 34.3 3.6

小 635 34.6 2.7

中 794 42.3 3.4

小 665 21.4 2.4

中 805 25.2 2.8

小 664 23.8 2.6

中 810 28.3 3.5

小 642 20.8 1.8

中 779 24.4 2.2

小 668 30.8 2.8

中 809 36.4 3.6

小 632 27.6 3.7

中 785 34.6 4.8

小 621 21.5 2.7

中 768 25.3 3.3

小 698 30.6 2.8

中 757 34.7 3.3

小 669 25.9 2.2

中 820 31.1 2.7

小 698 31.1 2.8

中 852 37.0 3.5

小 655 23.7 2.7

中 800 28.4 3.5

小 679 23.4 2.0

中 787 26.5 2.5

小 722 20.9 3.0

中 886 24.4 3.8

小 657 24.9 2.3

中 793 29.6 2.8

小 660 23.5 3.6

中 777 26.9 4.1

玉ねぎ、ピーマン、にんじん、
糸うり、きゅうり、小松菜、
とうもろこし、えのきたけ、
きくらげ、かぼちゃ

米、バター、油、
ごま油、米粉、砂糖

☆金井小・真野小・真野中：振替休日
☆特別支援学校高等部：現場実習

31 月

★『ハロウィンメニュー』：10月
がつ

31日
にち

はハロウィンです。ハロウィンにちなんで手作
てづく

りのかぼちゃ蒸
む

しパンが登場
とうじょう

します！

シーフードピラフ 糸
いと

うりのサラダ ハロウィンスープ
手作
てづく

り

かぼちゃ蒸
む

しパン

牛乳、いか、あさり、
えび、かまぼこ、たまご

いものこ汁
じる

くだもの
牛乳、ぶた肉、みそ、
ちりめんじゃこ、

小松菜、もやし、にんじん、
大根、こんにゃく、ごぼう、
長ねぎ、くだもの

米、ノンエッグマヨネーズ、
里いも

こんにゃくポンチ 牛乳、とり肉、
大豆、わかめ

にんじん、玉ねぎ、グリンピース、
ケチャップ、キャベツ、きゅうり、
とうもろこし、バナナ、こんにゃく
もも、みかん、パインアップル、りんご

米、押し麦、さつまいも、
カレールウ、油

28 金 ごはん
豚肉
ぶたにく

の

みそマスタード焼
や

き

もやしの

揚
あ

げじゃこあえ

27 木 おさつカレーライス

【麦
むぎ

ごはん、おさつカレー】
わかめサラダ

牛乳、いわし、とり肉、
豆腐、わかめ、みそ

しょうが、にんじん、れんこん、
ごぼう、こんにゃく、しめじ、
いんげん、えのきたけ、大根、長ねぎ

米、ごま、かたくり粉、
小麦粉、砂糖、油、
里いも、ふ

26 水 ごはん
いわしの

ごま衣
ころも

揚
 あ

げ
秋
あき

野菜
やさい

の煮物
にもの

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

牛乳、ぶた肉、
厚揚げ、みそ

にんじん、たけのこ、しいたけ、
チンゲン菜、長ねぎ、しょうが、
にんにく、もやし、きゅうり、
にら、玉ねぎ、きくらげ

米、油、砂糖、
かたくり粉、ごま油、
春雨、ごま、小麦粉

25 火 ごはん ジャージャン豆腐
どうふ

バンサンスー みそワンタンスープ

ケチャップ
牛乳、豆腐、とり肉、
たまご、チーズ、ハム、
えび、いか

ケチャップ、キャベツ、きゅうり、
とうもろこし、にんじん、きくらげ、
チンゲン菜、玉ねぎ

米、小麦粉、油、
ドレッシング、ふ、
ごま油

☆新穂小・真野小・
　金井中・畑野中・真野中：振替休日

24 月 ごはん
手作
てづく

り

チキンナゲット
キャベツサラダ 地中海

ちちゅうかい

風
ふう

スープ

牛乳、大豆、えび、
こんぶ、豆腐、みそ

にんじん、キャベツ、きゅうり、
えのきたけ、長ねぎ、小松菜

米、かたくり粉、油、
アーモンド、砂糖、ごま

牛乳、さば、納豆、
かつお節、生揚げ

たくあん、にんじん、野沢菜、
大根、ごぼう、いんげん、
しいたけ、くだもの

米、ごま、じゃがいも

21 金 ごはん
南蛮
なんばん

えびと

大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に ごま昆布

こんぶ

あえ 小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

米、砂糖、ごま、
バター、さつまいも、油

20 木 ごはん
さばの

塩
しお

こうじ焼
や

き
おかかきりざい 野菜汁

やさいじる

くだもの

19 水

★『食育
しょくいく

の日
ひ

：「こ・まごわ(は)やさしい」メニュー』：19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。「こ・まごわやさしい」食材を探してみましょう！

手巻
てま

きちらし寿司
ずし

【ちらし寿司
ずし

、手巻
てま

きのり】
ごまあえ 秋

あき

ざけのみそ汁
しる

きなこいも 牛乳、たまご、のり、
さけ、みそ、きなこ

にんじん、れんこん、たけのこ、
かんぴょう、しいたけ、キャベツ、
もやし、小松菜、だいこん、ごぼう、
長ねぎ、こんにゃく

牛乳、たまご、ぶた肉、
チーズ

りんご、にんじん、ピーマン、
玉ねぎ、しめじ、えのきたけ、
しいたけ、ケチャップ、キャベツ、
きゅうり、とうもろこし、ほうれん草

米粉パン、ジャム、
砂糖、油、じゃがいも18 火 米粉

こめこ

パン

（りんごジャム）

オムレツ
きのこソースがけ

チーズサラダ ジュリアンスープ

にんにく、にんじん、ごぼう、
こんにゃく、えのきたけ、
小松菜、長ねぎ、くだもの

米、油、砂糖、
じゃがいも、ごま ☆特別支援学校：振替休日17 月 ごはん 鶏肉

とりにく

の照
て

り煮
に じゃがいもの

きんぴら かきたま汁
じる

14 金 ごはん 韓国
かんこく

風
ふう

肉
にく

じゃが 切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル 豆
まめ

もやしのみそ汁
しる

くだもの 牛乳、とり肉、ちくわ、
たまご、豆腐、みそ

キャベツ、玉ねぎ、にんにく、
しょうが、きゅうり、にんじん、
大根、なめこ、長ねぎ、くだもの

米、パン粉、砂糖、
小麦粉、油、じゃがいも

ピーチゼリー 牛乳、ぶた肉、
ちくわ、みそ

玉ねぎ、にんじん、長ねぎ、
にんにく、切干大根、きゅうり、
白菜、もやし、しめじ、もも

米、じゃがいも、
ごま、砂糖、ごま油、ゼリー

キャロット
ポタージュ

牛乳、さけ、
ヨーグルト、とり肉

玉ねぎ、にんにく、しょうが、
ケチャップ、キャベツ、きゅうり、
とうもろこし、にんじん、パセリ

米粉パン、砂糖、
アーモンド、ドレッシング、
じゃがいも、米粉

牛乳、さんま、とり肉
小松菜、もやし、にんじん、
きく、ごぼう、こんにゃく、長ねぎ

米、くり、白玉

☆特別支援学校小・中学部：なかよし交流会

11 火

★『目
め

の愛護
あいご

デーメニュー』：10月
がつ

10日
とおか

は、『目
め

の愛護
あいご

デー』です。目
め

によいといわれているビタミンをたっぷり使
つか

ったメニューです。

黒糖
こくとう

米粉
こめこ

パン

タンドリー
サーモン

グリーンサラダ

13 木

★『十三夜
じゅうさんや

メニュー』：10月
がつ

13日
にち

は『十三夜
じゅうさんや

』です。十三夜
じゅうさんや

は『栗
くり

名月
めいげつ

』といい、旬
しゅん

の栗
くり

をおそなえする習慣
しゅうかん

があります。

栗
くり

ごはん さんまの塩焼
しおや

き 菊花
きっか

あえ 白玉
しらたま

だんご汁
じる

12 水 ごはん
キャベツ入

い

り

メンチカツ
ひじきのマリネ なめこ汁

じる
くだもの

牛乳、ぶた肉、
とり肉、ひじき、ハム、
油揚げ、みそ

6 木 まいたけ
ごはん

ひじき入
い

り

厚焼
あつや

きたまご
おかかあえ

7 金

★『かみかみメニュー』：「焼
や

きししゃも」は骨
ほね

ごと食
た

べられるのでカルシウムもたっぷりとれます。よくかんで食
た

べましょう！

ごはん 焼
や

きししゃも 大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

切干
きりぼし

大根
だいこん

のみそ汁
しる

くだもの

さつま汁
じる

バニラレアチーズ
牛乳、とり肉、たまご、
ひじき、かつお節、ぶた肉、
豆腐、みそ、チーズ

まいたけ、ごぼう、にんじん、
キャベツ、もやし、小松菜、
大根、長ねぎ、こんにゃく

米、油、砂糖、さつまいも

牛乳、大豆、とり肉、
ひじき、さつま揚げ、
油揚げ、みそ

ごぼう、にんじん、こんにゃく、
切干大根、大根菜、くだもの

米、油、砂糖

玉ねぎ、にんじん、トマト、ケチャップ
きゅうり、とうもろこし、
ブロッコリー、カリフラワー、しめじ

米粉パン、じゃがいも、
油、マカロニ、バター、米粉 ☆畑野中２年：職場体験

5 水 ごはん 変
か

わり酢豚
すぶた

中華
ちゅうか

きゅうり
あさりの

ピリ辛
から

スープ

牛乳、とり肉、
うずらたまご、
あさり、豆腐

玉ねぎ、にんじん、たけのこ、
ピーマン、しいたけ、ケチャップ、
パインアップル、きゅうり、
長ねぎ、ほうれん草

米、パン粉、油、
じゃがいも、砂糖、
かたくり粉、ごま油、春雨

　☆畑野中１・３年：総合学習

4 火 米粉
こめこ

パン ポークビーンズ マカロニサラダ
ブロッコリーの
クリームスープ

牛乳、大豆、ぶた肉、
ベーコン、チーズ

こ　ん　だ　て　め　い カロリー

給食
きゅうしょく

の予定
よてい

（☆は給食
きゅうしょく

なし）Kcal

3 月 ごはん
さけの

ちゃんちゃん焼
や

き
大根
だいこん

サラダ ☆畑野中３年・真野中３年：教育フォーラムすりごまのみそ汁
しる 牛乳、さけ、

みそ、油揚げ

キャベツ、玉ねぎ、にんじん、
ピーマン、大根、とうもろこし、
きゅうり、ごぼう、小松菜、長ねぎ

米、砂糖、バター、
ノンエッグマヨネーズ、
じゃがいも、ごま


