
令和6年度 10　月　献　立　予　定　表

『あか』のたべもの 『みどり』のたべもの 『きいろ』のたべもの

ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつやちからになるもの

※4年生・ひまたん4年生給食のない日 615 kcal ぎゅうにゅう しょうが　たくあんづけ　キャベツ むぎごはん　ごま　さとう しょうゆ　さけ

むぎごはん　ぎゅうにゅう 26.4 g さかな（かつお）　とうふ こまつな　レモンじる　ぶなしめじ かたくりこ　じゃがいも　ふ みりん

かつおとじゃがいものごまみそあえ　ちぐさづけ 15.5 g しおこんぶ　とりにく にんじん　ねぎ かつおぶし（だし）

しめじのすましじる　あじつきのり 1.6 g みそ　あじつきのり

☆青森ホタテありがとうこんだて２☆ 601 kcal ぎゅうにゅう　ぶたにく ごぼう　にんじん　ほししいたけ ごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

ごはん　ぎゅうにゅう 25.7 g あおもりホタテしゅうまい はくさい　ねぎ いとこんにゃく　なんぶせんべい さけ　しお

あおもりホタテしゅうまい　ごもくきんぴら 14.0 g さつまあげ　とりにく かつおぶし（だし）

せんべいじる　わかめふりかけ 2.2 g わかめふりかけ こんぶ（だし）

しょくパン　ぎゅうにゅう 635 kcal ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり　ホールコーン しょくパン　さとう　あぶら しお　こしょう

ツナサンドサラダ 32.7 g ツナ　だいずミート たまねぎ　ぶなしめじ 卵不使用マヨネーズ　マカロニ トマトケチャップ

マカロニのミートソースに 14.8 g ぶたにく にんじん　ピーマン　トマトピューレ ちゅうのうソース

オレンジ 2.4 g
きのこごはん 570 kcal ぎゅうにゅう まいたけ　ぶなしめじ　ほししいたけ ごはん　あぶら　さとう しょうゆ　さけ

ぎゅうにゅう 21.7 g とりにく　いりたまご えだまめ　ほうれんそう　にんじん ごまあぶら　さつまいも みりん

ほうれんそうとたまごのあえもの 15.9 g チーズ　なまあげ　みそ たまねぎ かつおぶし（だし）

さつまいものみそしる 2.5 g
ごはん　ぎゅうにゅう 583 kcal ぎゅうにゅう たまねぎ　マッシュルーム ごはん　あぶら　バター トマトケチャップ

ハンバーグ 21.9 g ハンバーグ　ベーコン キャベツ　ほうれんそう ﾄﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ　しお

やさいソテー 18.5 g セロリー　にんじん　だいこん ちゅうのうソース

オニオンスープ 1.9 g パセリ こしょう　ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ

☆２年生だけ給食のある日☆(1･3･4･5･6年べんとうの日) 654 kcal ぎゅうにゅう　ツナ あおなごはんのもと　もやし むぎごはん　じゃがいも しょうゆ　こくもつす

あおなおにぎり　ぎゅうにゅう 24.4 g チーズ　あぶらあげ　みそ にんじん　えのきたけ　にら はるまきのかわ　あぶら こしょう

ポテトチーズはるまき　にらとえのきのサラダ 24.1 g たまねぎ　さやいんげん　キャベツ こむぎこ　ごまあぶら　さとう かつおぶし（だし）

たまねぎのみそしる 2.5 g

※１年生・ひまたん１年生おべんとうの日 651 kcal ぎゅうにゅう かぼちゃ　にんじん　ほししいたけ ソフトめん　こんにゃく しょうゆ　みりん

※３年生・ひまたん３年生おべんとうの日 26.7 g あぶらあげ　とりにく　みそ ぶなしめじ　ごぼう　はくさい ごまあぶら　やきいも かつおぶし（だし）

ソフトめん　ぎゅうにゅう　ほうとううどんのしる 14.0 g しらすぼし ねぎ　だいこん　こまつな

しらすいりおひたし　やきいも 1.7 g キャベツ

☆目の愛護デーこんだて☆ 529 kcal ぎゅうにゅう たけのこ　にんじん　ほししいたけ ごはん　ごまあぶら　さとう しょうゆ　さけ

ちゅうかふうまぜごはん　ぎゅうにゅう 22.9 g とりにく　やきぶた えだまめ　しょうが　こまつな オイスターソース

カラフルサラダ 15.4 g ツナ　ぎょうざ きピーマン　キャベツ　もやし りんごす　しお

すいぎょうざ 2.7 g ねぎ ちゅうかストック

むぎごはん　ぎゅうにゅう 628 kcal ぎゅうにゅう えだまめ　こまつな　ホールコーン むぎごはん　ごまあぶら かつおぶし（だし）

ミートボール 24.2 g ミートボール　ひじきのつくだに ごぼう　にんじん　ねぎ じゃがいも　こんにゃく

ひじきあえ 18.0 g ぶたにく　とうふ　みそ

とんじる 2.0 g

☆食育の日・福島健康応援メニューこんだて☆ 621 kcal ぎゅうにゅう ホールコーン　キャベツ　ブロッコリー バンズパン　あぶら しお　こしょう

バンズパン　ぎゅうにゅう 20.6 g キャベツメンチカツ トマト　たまねぎ　ほそねぎ ごま　ごまドレッシング ちゅうかストック

キャベツメンチカツ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰごまサラダ 24.5 g たまご ごまあぶら　かたくりこ トマトケチャップ

トマトとたまごのちゅうかｽｰﾌﾟ　ﾐﾆいちごｾﾞﾘｰ 2.3 g ミニいちごゼリー

ごはん　ぎゅうにゅう 653 kcal ぎゅうにゅう きりぼしだいこん　もやし　にら ごはん　ごまあぶら　さとう しょうゆ　しお

パオズ 27.5 g パオズ　すきこんぶ　ぶたにく ピーマン　たけのこ　ほししいたけ かたくりこ こくもつす　ラーゆ

すきこんぶのちゅうかあえ 23.0 g なまあげ　みそ たまねぎ　にんじん　きくらげ ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　みりん

ジャジャンどうふ 2.1 g しょうが　にんにく ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　さけ

むぎごはん　ぎゅうにゅう 708 kcal ぎゅうにゅう だいこん　にんじん　たまねぎ むぎごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

さけフライ　パックソース 22.8 g さけフライ　さつまあげ こまつな じゃがいも パックソース

ひきないり 22.5 g あぶらあげ　みそ かつおぶし（だし）

じゃがいもとたまねぎのみそしる 2.3 g
コッペパン　ぎゅうにゅう 568 kcal ぎゅうにゅう キャベツ　ほうれんそう コッペパン　じゃがいも しお　こしょう

かぼちゃのグラタン 24.6 g かぼちゃのグラタン たまねぎ　はくさい　だいこん だいずチョコ しょうゆ　さけ

あおなのソテー 35.9 g ぶたにく にんじん　パセリ スープストック

ポトフ　だいずチョコ 2.1 g
むぎごはん　ぎゅうにゅう 646 kcal ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ むぎごはん カレールー

きのこカレー 23.7 g とりにく　ツナ エリンギ　まいたけ　にんにく あぶら　さとう　じゃがいも トマトケチャップ

ほうれんそうのサラダ 15.6 g ヨーグルト しょうが　ほうれんそう　キャベツ しお　こくもつす

ヨーグルト 2.3 g カットトマト　レモンじる しょうゆ　こしょう

ちゅうかめん　ぎゅうにゅう 549 kcal ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ　たけのこ ちゅうかめん　あぶら しお　こしょう

みそラーメンスープ 22.9 g ぶたにく にんじん　きくらげ　にんにく ごまあぶら　さとう しょうゆ　こくもつす

にくだんごもちごめむし 16.7 g にくだんごもちごめむし しょうが　はくさい とりがら（だし）

はくさいのラーゆあえ 2.3 g みそ チンゲンサイ ラーゆ

☆教科書のおはなしこんだて(すがたをかえる大豆)☆ 627 kcal ぎゅうにゅう　わかめ キャベツ　だいずもやし むぎごはん　あぶら　さとう しょうゆ

むぎごはん　ぎゅうにゅう　なっとう 27.9 g なっとう　だいず　うちまめ だいこん　にんじん　ねぎ ごまあぶら　ごま こくもつす

えだまめいりサラダ　うちまめじる 20.0 g とうふ　みそ　いりみそまめ かつおぶし（だし）

いりみそまめ 1.7 g
☆つくば市友好こんだて☆ 670 kcal ぎゅうにゅう れんこん　ホールコーン　キャベツ ごはん　あぶら　さとう　ごま しょうゆ　しお

ごはん　ぎゅうにゅう 19.4 g わかさぎフリッター だいこん　にんじん　ごぼう さといも　こんにゃく さけ　みりん

わかさぎのてんぷら　れんこんサラダ 22.1 g ツナ ほししいたけ 卵不使用マヨネーズ かつおぶし（だし）

ぬっぺじる　さつまポテト 1.1 g さつまポテト

むぎごはん　ぎゅうにゅう 576 kcal ぎゅうにゅう だいこん　にんじん　たまねぎ むぎごはん さけ　みりん

とりつくね 24.1 g とりつくね　ぶたにく えのきたけ　しょうが いとこんにゃく　ごまあぶら しょうゆ

だいこんとぶたにくのにもの 19.9 g とうふ　みそ こまつな さとう　じゃがいも かつおぶし（だし）

こまつなととうふのみそしる 2.1 g
こくとうパン　ぎゅうにゅう 707 kcal ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり　ホールコーン こくとうパン　あぶら しょうゆ　こしょう

とりにくのハーブやき 29.1 g とりにく　チーズ にんじん　たまねぎ　かぼちゃ さとう　なまクリーム しお　みりん　ﾊﾞｼﾞﾙ

チーズサラダ　パンプキンスープ 25.9 g にんにく　パセリ バター　ベシャメルソース ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　しろワイン

ミックスベリープリン 2.5 g ミックスベリープリン こくもつす　ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ
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脂質
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そのた食塩相当量

☆ 給食に使用している野菜は食中毒防止のため、すべて 加熱調理しています。また、直接食べる果物（ﾄﾏﾄ・ﾐﾆﾄﾏﾄも含む)は、流水で３回以上洗浄しています。

☆ 食材価格の変動・学校行事・業者の都合により、 献立内容を変更する場合がございますのでご了承下さい。

郡山市では給食の米に
「あさか舞」を使用しています。

10 月の 
平均栄養 

摂取量 
（本校） 

 エネルギー たんぱく質 脂 肪 カルシウム 鉄 ビ  タ  ミ  ン 食塩相当量 

文科省基準 ６５０kcal １３～２０％ ２０～30％ ３５０mg 3.0mg Ａ 

ﾚﾁﾉｰﾙ 

当量 

200μg 

Ｂ1 

0.40mg 

Ｂ2 

0.40mg 

Ｃ 

20mg 2g 以下 

平均摂取量 ６２２kcal 15.9％ 28.9% ３６９mg 3.4mg 235μｇ 0.65mg 0.57mg 29mg 2.1g 
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