
エネルギー(kcal)

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

ゆかりごはん 牛乳　 かほく郡市産コシヒカリ ゆかり粉 600

れんこんのはさみあげ とり肉 油　パンこ　かたくりこ　こむぎこ れんこん　たまねぎ　しいたけ 21.1

ツナとだいこんのさっぱりあえ ツナ　わかめ さとう だいこん　ブロッコリー　にんじん 15.8

ひやしうどん かまぼこ うどん　さとう きゅうり　干ししいたけ　ねぎ　しょうが 3.4

ドックパン / わなしゼリー 牛乳 こめこミルクロール　/　さとう  /  なし果汁 638

　　（ウインナー） ウインナー さとう パセリ 24.5

ポテトサラダ じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ　 きゅうり　にんじん　キャベツ　とうもろこし 30

ぶた肉ともやしのスープ ぶた肉 もやし　たまねぎ　にんじん　こまつな　ねぎ 2.7

むぎごはん / ルビーロマン 牛乳 かほく郡市産コシヒカリ　白麦  /  ルビーロマン 712

とびうおのからあげ とびうお からあげこ　油 24.5

きくらげサラダ さとう　ごま油 もやし　きくらげ　きゅうり　にんじん 23.1

ぶた肉 油　じゃがいも　こむぎこ　バター　カレールウ にんにく　しょうが　たまねぎ　トマト　りんご　プルーン 2.3

ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ 617

さんまのかぼすレモンに さんま さとう　でんぷん かぼす果汁　レモン　 23.7

じゃがいものきんぴら ベーコン じゃがいも　油　さとう　ごま にんじん　ピーマン 22.3

だいこんのみそ汁 あぶらあげ　みそ だいこん  たまねぎ　にんじん　こまつな　ねぎ 2.3

こくとうパン 牛乳 こくとうパン 631

はるまき ぶた肉 油　こむぎこ　はるさめ　でんぷん　さとう にんじん　たまねぎ　キャベツ　しょうが　しいたけ 23.4

ひやしちゅうかふうサラダ ロースハム　きんしたまご ちゅうかめん　ドレッシング　ごま油　さとう きゅうり　もやし 26.2

ちゅうかふうスープに とり肉 じゃがいも たまねぎ　キャベツ　にんじん　しめじ 2.6

わかめごはん 牛乳　わかめ かほく郡市産コシヒカリ　白麦 630

さけのしおこうじやき さけ しおこうじ 28.2

ごしきあえ いか さとう こまつな　れんこん　にんじん　黄ピーマン 19.5

とうがんのそぼろみぞれ汁 とり肉　あつあげ 油　かたくりこ　 とうがん　だいこん　こんにゃく　えのきたけ　えだまめ 2.7

バターロール 牛乳 バターロール 603

えびカツ えび　さかなすりみ パンこ　でんぷん　水あめ　油 たまねぎ 24.1

なつのミネストローネ ぶた肉 マカロニ　オリーブ油　さとう　じゃがいも にんにく　たまねぎ　ズッキーニ　なす　えだまめ　セロリ　トマトみずに 21.8

ヨーグルトあえ ヨーグルト グラニューとう もも　みかん　バナナ　ナタデココ 2.3

ごはん / れいとうみかん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ  /  れいとうみかん 619

とり肉のからあげ とり肉 かたくりこ　油 しょうが 23.2

だいこんのナムル のり さとう　ごま油 だいこん　きゅうり　にんじん 22.5

ぎゅう肉　みそ ごま油　さとう　ごま にんにく　にんじん　ぜんまい　きくらげ　もやし　ほうれんそう　ねぎ 1.7

ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ 619

えだまめシューマイ たらすりみ パンこ　さとう　こむぎこ　ラード たまねぎ　えだまめ 26.5

ちゅうかあえ やきぶた さとう　ごま油 キャベツ　きゅうり　にんじん 22.3

はっぽうさい ぶた肉　いか　あさり　うずらたまご 油　さとう　かたくりこ　ごま油 しょうが　にんにく　はくさい　チンゲンサイ　にんじん　ほししいたけ　たけのこ 2.3

ミルク食パン / メープルジャム 牛乳 ミルク食パン　/　メープルジャム 600

トマトミートオムレツ たまご　とり肉 油　でんぷん　 たまねぎ　 23.5

だいず じゃがいも　ごまドレッシング ブロッコリー　とうもろこし 26.1

キャベツのしおこうじスープ ぶた肉 しおこうじ キャベツ　たまねぎ　にんじん　しめじ　えのきたけ 2.6

ごはん / ひじきふりかけ 牛乳　/　ひじき　かつお　あじ かほく郡市コシヒカリ　/　さとう　ごま 赤しそ 602

あじのなんばんづけ あじ かたくりこ　こめこ　油　さとう たまねぎ　にんじん　黄ピーマン 25.9

うすあげとキャベツのあえもの あぶらあげ さとう キャベツ　もやし 18.6

みそけんちん汁 とうふ　みそ さといも　ごま油 にんじん　だいこん　ごぼう　こんにゃく　ねぎ 2.5

ドックパン / あおりんごゼリー 牛乳 はいがバンズ　/　さとう　こなあめ  /  りんご果汁 605

　　（チリコンカン） ぎゅう肉　ぶた肉　だいず　いんげんまめ　エジプトまめ オリーブ油　さとう にんにく　たまねぎ　トマトみずに 25.5

コーンフライ 牛乳 こむぎこ　さとう　マーガリン　パンこ　でんぷん　油 とうもろこし 24.4

たまご　とうふ かたくりこ レタス　しいたけ　たまねぎ　にんじん 2.4

ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ 627

とり肉のてりやき とり肉 さとう にんにく　しょうが 24.8

きんじそうのごまあえ ごま　さとう きんじそう　こまつな　もやし　にんじん 20.3

じゃがいもとあつあげのうまに ぶた肉　あつあげ じゃがいも　油　さとう にんじん　たまねぎ　こんにゃく　さやいんげん 1.9

キャロットパン / おつきみクレープ 牛乳　/　豆乳 キャロットパン  /　さとう　油　こめこ　水あめ  /  ラ・フランス果汁 617

うさぎハンバーグ とり肉　ぶた肉　だいず ラード　さとう　 たまねぎ　にんにく　しょうが 22.2

やさいソテー 油　 キャベツ　にんじん　ピーマン　とうもろこし 24.2

ベーコン かぼちゃだんご はくさい　もやし　にんじん　しめじ　こまつな 2.7

ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ 643

あかうおのたつたあげ あかうお かたくりこ　油 しょうが 25.9

だいこんのゆかりあえ だいこん　はくさい　きゅうり　にんじん　ゆかり粉 20.4

かんこくふう肉じゃが ぶた肉　みそ ごま油　じゃがいも　さとう　ごま にんにく　たまねぎ　にんじん　こんにゃく　ねぎ 1.9

古代米ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ　黒米 637

ぶた肉のくわ焼き ぶた肉 かたくりこ　油　さとう 22.5

おりひめのはごろもサラダ いとかまぼこ さとう　ごま油 きんしうり　きゅうり　キャベツ　赤ピーマン 23.2

なかのとのめぐみたっぷりみそ汁 あつあげ　みそ だいこん　にんじん　ごぼう　かぼちゃ　ねぎ 2

オムライス / レモンマフィン 牛乳　とり肉　/　豆乳　 油　さとう  /　さとう　こめこ　油 たまねぎ　にんじん　ピーマン /  レモン果汁 641

　（オムライスシート） たまご 油　さとう　水あめ　はちみつ 24.6

はなやさいサラダ ごまドレッシング ブロッコリー　カリフラワー　きゅうり 23.2

コンソメジュリアン ぶた肉 キャベツ　たまねぎ　にんじん　えのきたけ　パセリ 2.6

ナン 牛乳 ナン 618

ししゃもフライ ししゃも パンこ　こむぎこ　油 25

えだまめサラダ チーズ さとう　油 キャベツ　きゅうり　えだまめ　とうもろこし 27

キーマカレー ぎゅう肉　ぶた肉　 油　じゃがいも　こむぎこ　バター　カレールウ にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン　りんご　プルーン 3.2

ごはん 牛乳 かほく郡市コシヒカリ 586

さばのみそに さば　みそ さとう　でんぷん 24.8

ひじきいりごもくまめ ひじき　だいず　さつまあげ さとう にんじん　こんにゃく　さやいんげん 19.1

さわにわん ぶた肉 だいこん　たけのこ　にんじん　ごぼう　えのきたけ　みつば 2

ミルクロール 牛乳 ミルクロール 629

ミートボールのケチャップからめ とり肉　ぶた肉　だいず ラード　さとう たまねぎ　しょうが　にんにく 25.3

ツナのペペロンチーノ ツナ スパゲティ　オリーブ油 キャベツ　たまねぎ　ブロッコリー　にんにく 24.5

おいもときのこのチャウダー ベーコン　牛乳 さつまいも　バター　こめこ　なまクリーム たまねぎ　にんじん　しめじ　まいたけ　パセリ 2.5

21日

（火）

おつきみスープ

22日

（水）

28日

（火）

27日

（月）

30日

（木）

24日

（金）

レタスのかきたまスープ

トンキーのトマトカレー

7日

（火）

1日

（水）

2日

（木）

3日

（金）

6日

（月）

ユッケジャンスープ

じゃがいもとブロッコリーのサラダ

17日

（金）

8日

（水）

9日

（木）

10日

（金）

13日

（月）

14日

（火）

15日

（水）

16日

（木）

かほく市第２学校給食センター（小学校）

令和3年度　9月分　　給食予定献立表　3色食品表

日 献立名 おもに体をつくるもとになる(赤） おもにエネルギーのもとになる（黄） おもに体の調子をととのえるもとになる（緑）

※材料その他の都合により､献立を変更する事があります。※牛乳は毎日つきます。

　　　　　　　　　　　　敬　　　老　　　の　　　日
20日

（月）

23日

（木）
　　　　　　　　　　　　秋　　　分　　　の　　　日

29日

（水）

まだまだ暑い日が続くニャン・・・

しっかり食べて元気にすごすニャリ～♪
★今月の地場産物★

かほく市産コシヒカリ 河北郡市産米粉パン トンキー こまつな

トマト たまねぎ きくらげ じゃがいも 金時草 ルビーロマン

★ふるさと給食★
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