
9
が つ きゅう し ょ く ひょう

月　 給 食 こんだて表
1食当たり栄養価

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

行事食等

580

22.4

23.9

  

682

25.0

23.9

  

601

23.4

21.1

  

594

25.1

16.6

アイス  

637

26.7

26.0

  

595

24.6

20.5

  

590

23.0

15.6

  

598

23.8

20.4

  

683

24.8

14.9

  

595

27.3

22.1

  

780

19.6

21.1

  

602

21.8

19.8

  

654

24.8

26.6

  

626

23.5

17.9

  
601

21.0

14.0

  
595

24.3

16.7

  
576

19.2

24.1

  
686

26.7

23.9

能美市立湯野小学校

キーマカレー

コーンサラダ

なし

揚げギョーザ

バンサンスー

麻婆豆腐

豚肉のくわ焼き

こまつなのガーリック炒め

わかめのみそ汁

さばのみそ焼き

磯香和え

かきたま汁

いかのフリッター

ブロッコリーサラダ

ポークビーンズ

鶏の照り焼き

くきわかめのごま炒め

けんちん汁

酢豚

ちゅうかコーンスープ

 

サンマの塩焼き

れんこんサラダ

とりごぼう汁

冷やしうどん

お月見デザート

 

オムレツ

ラタトゥイユ

コンソメスープ

敬老の日（けいろうのひ）

運動会代休（うんどうかいだいきゅう）

ふくしんづけ

ふるふるゼリー

 

えびチリソース

中華漬け

わかめと卵の中華スープ

フライドチキン

粉ふき芋

ミネストローネ

秋分の日（しゅうぶんのひ）

ホッケの色づけ
ごもく炒め
めった汁

ワンタンスープ
巨峰（ぶどう）
 

三味焼き
たくあん漬け
肉豆腐

ごぼうサラダ
コンソメジュリアン
 

れんこんシューマイ
梅しそ和え
大豆と厚揚げのうま煮
茨城県産メロンゼリー

日
よう

曜
しゅしょく

主食
牛
乳

こ ん だ て め い

献立名

あか しょくひん

赤の食品
からだ

体をつくるもとになる

き しょくひん

黄の食品

エネルギーのもとになる

みどり しょくひん

緑の食品
からだ ちょうし ととの

体の調子を整える

2
げつ

月 ナン
牛
乳

牛乳、とりひきにく、ぶ
たひきにく、大豆、チー
ズ

ナン、あぶら、じゃがい
も、カレールー

にんにく、しょうが、たまねぎ、セ
ロリー、にんじん、トマト、キャベ
ツ、コーン、きゅうり、なし

3
か

火 ごはん
牛
乳

牛乳、ぶたひきにく、も
めんどうふ

ごはん、ぎょうざ、あぶ
ら、はるさめ、さとう、
ごまあぶら、でんぷん

きゅうり、キャベツ、にんじん、に
んにく、しょうが、たまねぎ、たけ
のこ、ほししいたけ、ねぎ

4
すい

水 ごはん
牛
乳

牛乳、ぶたにく、ベーコ
ン、わかめ、うすあげ、
みそ

ごはん、さとう、でんぷ
ん、ごまあぶら

にんにく、たまねぎ、しめじ、こま
つな、えのき、にんじん、ねぎ

5
も く

木 ごはん
牛
乳

牛乳、さば、しろみそ、
みそ、のり、たまご、き
ぬどうふ

ごはん、さとう、でんぷ
ん、ガリガリ君（アイ
ス）

しょうが、こまつな、キャベツ、に
んじん、たまねぎ、えのき、ねぎ

6
きん

金
ミルク長
コッペ

牛
乳

牛乳、いか天ぷら、ぶた
にく、だいず

ミルクロール、あぶら、
オリーブ油、さとう、
じゃがいも

パセリ、ブロッコリー、コーン、
キャベツ、たまねぎ、にんじん、に
んにく、トマト

9
げつ

月 ごはん
牛
乳

牛乳、とりにく、くきわ
かめ、さつまあげ、もめ
んどうふ、うすあげ

ごはん、さとう、でんぷ
ん、あぶら、白ごま、ご
まあぶら

にんにく、しょうが、にんじん、た
まねぎ、しめじ、ねぎ

10
か

火 ごはん
牛
乳

牛乳、ぶたにく、かまぼ
こ

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう

しょうが、たけのこ、にんじん、ほ
ししいたけ、たまねぎ、ピーマン、
キャベツ、えのき、コーン、チンゲ
ンサイ

11
すい

水 ごはん
牛
乳

牛乳、さんま、とりに
く、みそ

ごはん、さとう、すりご
ま

れんこん、きゅうり、コーン、にん
じん、ごぼう、だいこん、えのき、
ねぎ

12
も く

木
金時草そ
ぼろずし

牛
乳

牛乳、とりひきにく、大
豆、わかめ

すしめし、あぶら、さと
う、こめこうどん、お月
見デザート

しょうが、たまねぎ、にんじん、え
だまめ、きゅうり

13
きん

金
ミルク長
コッペ

牛
乳

牛乳、オムレツ、ベーコ
ン、とりにく

こめこパン、オリーブ
油、じゃがいも

なす、トマト、たまねぎ、きピーマ
ン、にんにく、にんじん、しめじ

16
げつ

月

17
か

火

18
すい

水
カレーラ

イス
牛
乳

牛乳、ぶたにく、チーズ

むぎごはん、あぶら、
じゃがいも、こむぎこ、
バター、カレールー、さ
とう

にんにく、しょうが、たまねぎ、に
んじん、りんご、ふくしんづけ、み
かん、もも

19
も く

木 ごはん
牛
乳

牛乳、えびフリッター、
たまご、きぬどうふ、わ
かめ、かまぼこ

ごはん、あぶら、さと
う、でんぷん、ごまあぶ
ら

にんにく、しょうが、ねぎ、きゅう
り、キャベツ、にんじん

20
きん

金
ミルク長
コッペ

牛
乳

牛乳、とりにく、ウイン
ナー、レンズまめ

ミルクロール、こむぎ
こ、でんぷん、あぶら、
じゃがいも、バター、オ
リーブ油、さとう

にんにく、パセリ、セロリー、たま
ねぎ、にんじん、キャベツ、トマト

23
げつ

月

24
か

火 ごはん
牛
乳

牛乳、ほっけ、ちくわ、
ぶたにく、みそ

ごはん、でんぷん、さと
う、あぶら、水あめ、ご
まあぶら、白ごま、さつ
まいも

ごぼう、にんじん、さやいんげん、
だいこん、たまねぎ、ねぎ

25
すい

水 ビビンバ
牛
乳

牛乳、ぎゅうにく
はつがげんまい、あぶ
ら、さとう、ごまあぶ
ら、白ごま、ワンタン

にんにく、きりぼし大根、にんじ
ん、こまつな、もやし、たまねぎ、
はくさい、えのき、たけのこ、ね
ぎ、ぶどう

26
も く

木 ごはん
牛
乳

牛乳、さつまあげ、ぶた
にく、やきどうふ

ごはん、ごまあぶら、さ
とう、白ごま、あぶら、
くるまふ

しょうが、ねぎ、にんにく、キャベ
ツ、たまねぎ、にんじん

27
きん

金 あげパン
牛
乳

牛乳、きなこ、ベーコン
ミルクコッペ パン、さと
う、あぶら、ドレッシン
グ

ごぼう、きゅうり、コーン、にんじ
ん、たまねぎ、キャベツ、えのき

30
げつ

月 ごはん
牛
乳

牛乳、だいず、とりに
く、あつあげ

ごはん、さとう、でんぷ
ん、メロンゼリー

れんこんシューマイ、きゅうり、
キャベツ、にんじん、しょうが、ほ
ししいたけ、たけのこ、さやいんげ
ん

　　　　　　　　　　　　　　　うんどう　えいよう　　　　かんが

    今月の給食もくひょう：　運動と栄養について考えよう

茨城県　

料理


