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料 理 名
血や肉をつくるもの

赤群
力や体温となるもの

黄群
体の調子をよくするもの

緑群
ｴﾈﾙｷﾞｰ
[kcal]

蛋白質
[g]

脂質
[g]

食塩
相当量

[g]
1 木 麦ごはん,牛乳,さんまおかか煮,お

ひたし,ごぼうと厚揚げのみそ汁
牛乳,さんま,厚揚げ 学校給食米,むぎ,ごま こまつな,キャベツ,にんじん,もや

し,ごぼう,ねぎ,えのき

636 26.6 20.2 2.0

2 金 麦ごはん,牛乳,鶏肉とさつまいも
のさっぱり炒め,みそ汁

牛乳,とり肉,油揚げ 学校給食米,むぎ,かたく
り粉,さつまいも,油,さと
う

たまねぎ,にんじん,れんこん,たけ
のこ,えだまめ,こまつな,えのき,
もやし

702 25.8 19.8 2.2

5 月 麦ごはん,牛乳,蒸しミートローフ,
ブロッコリーのサラダ,かぼちゃ
のミルクスープ

牛乳,ぶた肉,☆たまご,☆
ベーコン

学校給食米,むぎ,パン粉,
油,さとう

たまねぎ,にんじん,コーン,えだま
め,きゅうり,キャベツ,ブロッコ
リー,かぼちゃ,ほうれんそう 753 29.7 27.0 2.1

6 火 麦ごはん,牛乳,キャベツのおかか
和え,ひきずり

牛乳,かつお節,とり肉,豆
腐

学校給食米,むぎ,こん
にゃく,車ふ,油,さとう

こまつな,にんじん,キャベツ,もや
し,ミニトマト,ごぼう,たまねぎ,
ねぎ,はくさい,えのき 591 23.8 15.3 2.2

7 水 麦ごはん,牛乳,鮭のマヨネーズ蒸
し,きゅうりとかまぼこの酢の物,
すまし汁

牛乳,さけ,かまぼこ,わか
め

学校給食米,むぎ,油,マヨ
ネーズ,さとう,さといも

たまねぎ,生しいたけ,ピーマン,
コーン,きゅうり,キャベツ,にんじ
ん,だいこん,ねぎ 588 26.9 15.7 2.6

8 木 麦ごはん,牛乳,酢豚,チンゲン菜の
スープ

牛乳,ぶた肉,豆腐 学校給食米,むぎ,かたく
り粉,さつまいも,油,さと
う

しょうが,たまねぎ,ピーマン,にん
じん,たけのこ,生しいたけ,チンゲ
ンサイ,コーン 698 24.8 20.4 2.0

9 金 カレーライス,牛乳,福神漬,ドレッ
シングあえ

ぶた肉,牛乳,☆ハム 学校給食米,むぎ,じゃが
いも,油,さとう

たまねぎ,にんじん,にんにく,しょ
うが,すりおろしりんご,だいこん,
なす,れんこんしいたけ,きゅうり,
キャベツ 720 22.6 20.3 3.2

12 月 麦ごはん,牛乳,ごま酢和え,肉じゃ
が煮,りんご

牛乳,油揚げ,ぎゅう肉,厚
揚げ

学校給食米,むぎ,さとう,
ごま,じゃがいも,こん
にゃく,油

キャベツ,もやし,にんじん,たまね
ぎ,さやいんげん,りんご

661 23.7 18.9 1.7

13 火 麦ごはん,牛乳,ハタハタの唐揚げ,
磯香和え,けんちん汁

牛乳,はたはた,のり,豆腐 学校給食米,むぎ,かたく
り粉,油,さといも

こまつな,キャベツ,もやし,にんじ
ん,だいこん,はくさい,ごぼう,ね
ぎ 613 24.9 18.5 2.5

14 水 しらすごはん,牛乳,大根の和風サ
ラダ,サンマーメン

しらす干し,牛乳,わかめ,
ツナ,ぶた肉

学校給食米,むぎ,油,ごま,
中華めん,かたくり粉

こまつな,だいこん,きゅうり,にん
じん,たまねぎ,もやし,きくらげ,
にら 656 23.8 17.9 2.1

15 木 牛丼（能登牛）,牛乳,ゆかり和え,
しいたけのみそ汁

和牛もも,牛乳,豆腐,わか
め

学校給食米,しらたき,油,
さとう

たまねぎ,根深ねぎ,キャベツ,きゅ
うり,だいこん,にんじん,はくさ
い,生しいたけ

724 29.4 23.8 2.6

16 金 麦ごはん,牛乳,揚げギョーザ,中華
和え,わかめスープ

牛乳,ハム,豆腐,わかめ,ぶ
た肉

学校給食米,むぎ,油,さと
う,ごま

キャベツ,きゅうり,もやし,たまね
ぎ,えのき

585 20.4 18.9 2.3

19 月 さつまいもご飯,牛乳,豚肉と厚揚
げのみそ炒め,すまし汁

牛乳,ぶた肉,厚揚げ 学校給食米,さつまいも,
ごま,油,さとう,かたくり
粉

キャベツ,にんじん,たまねぎ,ピー
マン,しょうが,こまつな,しめじ,
だいこん 656 26.8 19.7 2.9

20 火 麦ごはん,牛乳,チキンナゲット,ス
パゲティサラダ,コンソメスープ

牛乳,とり肉,☆ハム 学校給食米,むぎ,油,マカ
ロニ,マヨネーズ,じゃが
いも,こむぎ粉

きゅうり,キャベツ,にんじん,ブ
ロッコリー,しめじ,たまねぎ

624 21.6 21.3 2.8

21 水 コッペパン,牛乳,焼きそば,卵スー
プ,バナナ

牛乳,ぶた肉,あおのり,☆
たまご

コッペパン,中華めん,油,
かたくり粉

キャベツ,たまねぎ,にんじん,に
ら,もやし,こまつな,えのき,バナ
ナ 709 28.8 21.2 3.2

22 木 梅干しのせ白ごはん,牛乳,いかと
大根の煮物,なめこと豆腐のみそ
汁,ヨーグルト

牛乳,★いか,厚揚げ,豆腐,
わかめ,ヨーグルト

学校給食米,じゃがいも,
こんにゃく,さとう

梅干し,だいこん,にんじん,さやい
んげん,なめこ,ねぎ

606 25.1 13.6 4.0

23 金 麦ごはん,牛乳,かぼちゃひき肉フ
ライ,切干大根の煮付け,みそ汁

牛乳,さつま揚げ,わかめ,
油揚げ

学校給食米,むぎ,油,さと
う,じゃがいも

切干しだいこん,にんじん,さやい
んげん,たまねぎ

620 18.3 18.0 2.2

24 土 チキンピラフ,牛乳,りんご入りマ
セドアンサラダ,トマトのスープ

とり肉,牛乳,チーズ,☆ハ
ム,☆ベーコン

学校給食米,むぎ,バター,
油,さとう,じゃがいも,マ
カロニ

たまねぎ,にんじん,エリンギ,キャ
ベツ,きゅうり,りんご,にんにく,
トマト 637 23.4 19.4 2.7

27 火 麦ごはん,牛乳,ごまあえ,とり野菜 牛乳,とり肉,豆腐,油揚げ,
ちくわ

学校給食米,むぎ,ごま,さ
とう,しらたき

こまつな,キャベツ,もやし,にんじ
ん,はくさい,えのき,ねぎ

625 29.7 18.7 2.0

28 水 鶏ごもくご飯,牛乳,牛肉コロッケ,
五色和え,すまし汁

とり肉,油揚げ,牛乳,☆ハ
ム,豆腐,ぎゅう肉

学校給食米,むぎ,じゃが
いも,こむぎ粉,パン粉,油,
さとう,ふ

にんじん,干ししいたけ,こまつな,
もやし,キャベツ,みずな,たまねぎ

652 23.8 21.9 3.2

29 木 麦ごはん,牛乳,ししゃもフライ,ゆ
かり和え,粕汁

牛乳,☆ししゃも,油揚げ 学校給食米,むぎ,油,じゃ
がいも,こむぎ粉,パン粉

キャベツ,きゅうり,にんじん,ゆか
り,だいこん,ねぎ,しめじ

630 21.6 19.9 2.4

30 金 麦ごはん,牛乳,ポテトとウイン
ナーのケチャップいため,チキン
ポトフ,かぼちゃプリン

牛乳,ウインナー,とり肉 学校給食米,むぎ,じゃが
いも,油,さとう

たまねぎ,コーン,にんじん,しめ
じ,キャベツ,ブロッコリー,かぼ
ちゃ 738 24.2 23.1 2.1

10月　よていこんだて

※ 栄養価は中学年の量です

さつまいもの日

能登牛の日


