
令和5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

むぎごはん　ぎゅうにゅう 539 kcal ぎゅうにゅう あかピーマン　ピーマン むぎごはん　ごまあぶら しお　しょうゆ

むしどり 24.0 g むしどり キャベツ　にんじん　きくらげ じゃがいも こしょう

ちゅうかふうやさいいため 14.7 g ぶたにく　とりにく もやし　チンゲンサイ ちゅうかストック

もやしスープ 1.9 g ねぎ　たけのこ オイスターソース

ごはん　ぎゅうにゅう 661 kcal ぎゅうにゅう　さけフライ もやし　ホールコーン むぎごはん　あぶら パックソース

さけフライ　パックソース 21.6 g ひじきのつくだに ごぼう　にんじん　だいこん じゃがいも かつおぶし（だし）

ひじきあえ 20.7 g なまあげ　みそ ねぎ

こんさいじる 2.2 g

☆目の愛護デーこんだて☆ 677 kcal ぎゅうにゅう　ミートボール こまつな　きピーマン　えだまめ コッペパン　ごまあぶら りんごす　こしょう

コッペパン　ぎゅにゅう　ミートボール 26.0 g とりにく キャベツ　にんじん　パセリ さとう　さつまいも しお　スープストック

カラフルサラダ　さつまいものミルクスープ 17.9 g マッシュルーム じゃがいも　バター　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

ブルーベリージャム　さつまいもﾁｯﾌﾟｽ 2.2 g さつまいもチップス

☆運動会がんばろうこんだて☆ 620 kcal ぎゅうにゅう しょうが　にんじん　だいこん むぎごはん しお　こしょう

むぎごはん　ぎゅうにゅう 26.1 g ぶたにく　かつおぶし ホールコーン　ぶなしめじ マカロニ　バター　じゃがいも スープストック

ぶたにくのしょうがやき　こうはくあえ 20.8 g とりにく　とうふ たまねぎ　こまつな さとう

すましじる　ブルーベリーゼリー 1.6 g あぶら みかんゼリー

☆４年生だけ給食のある日☆(1･2･3･5･6年べんとうの日) 615 kcal ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　キャベツ　もやし ちゅうかめん　ごまあぶら しょうゆ　しお

とんこつラーメン　ぎゅうにゅう 28.7 g なると たまねぎ　きくらげ　ホールコーン ぎょうざのかわ　さとう ラーゆ　さけ

てづくりぼうぎょうざ 15.2 g にんにく　きりぼしだいこん とりがら

キャベツときゅうりのしょうゆづけ 1.7 g きゅうり こしょう

むぎごはん　ぎゅうにゅう 602 kcal ぎゅうにゅう　さかな（さば） しょうが　キャベツ むぎごはん　ごまあぶら さけ　しお

さばのカレーやき 22.7 g ぶたにく　とうふ きゅうり　あおじそ さとう　あぶら　ごま みりん　しょうゆ

あおじそづけ　いもにじる 21.0 g あじつきのり にんじん　ごぼう　だいこん さといも　こんにゃく かつおぶし（だし）

あじつきのり 1.5 g カレーこ

ごはん　ぎゅうにゅう 572 kcal ぎゅうにゅう　ミートボール ごぼう　にんじん　だいこん ごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

たまごなしおでん 24.3 g がんもどき　なまあげ　ちくわ こまつな　ホールコーン さといも　ごまあぶら かつおぶし（だし）

やきぶたいりこうみあえ 15.9 g こんぶ　やきぶた もやし　キャベツ　しょうが さけ　こくもつす

ビーンズカル 1.7 g ビーンズカル

☆福島健康応援メニューこんだて☆ 634 kcal ぎゅうにゅう　コロッケ キャベツ　にんじん　ぶなしめじ しょくパン　あぶら しお

しょくパン　ぎゅうにゅう 23.0 g ベーコン　とうふ きゅうり　ホールコーン　トマト 卵不使用マヨネーズ コンソメ

コロッケ　コールスローサラダ 21.5 g ミックスビーンズ いちごジャム

トマトとまめのようふうスープ　いちごジャム 2.2 g

☆食育の日こんだて☆ 575 kcal ぎゅうにゅう　にしんのにざかな ぜんまい　にんじん　ごぼう 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　にしんのにざかな 24.1 g さつまあげ だいこん　ほししいたけ さといも さけ　しお

ぜんまいのいためもの 16.6 g とうふ　こんにゃく かつおぶし（だし）

ざくざくじる 1.9 g とりにく

※６年生・ひまたん６年生給食のない日 606 kcal ぎゅうにゅう ミックスベジタブル　きゅうり むぎごはん　ごまあぶら しょうゆ　こくもつす

むぎごはん　ぎゅうにゅう 25.4 g さかな（ホキ）　みそ キャベツ　あかピーマン さとう　じゃがいも さけ

さかなのみそマヨネーズやき　くきわかめサラダ 19.2 g くきわかめ　だいず えのきたけ　ほうれんそう 卵不使用マヨネーズ かつおぶし（だし）

えのきたけのみそしる 2.3 g あぶらあげ

むぎごはん　ぎゅうにゅう 633 kcal ぎゅうにゅう　さかな（さんま） しょうが　えのきたけ　こまつな むぎごはん　あぶら　さとう しょうゆ　みりん

さんまのかばやき 25.1 g だいずペースト キャベツ　ごぼう　にんじん かたくりこ　さつまいも かつおぶし（だし）

きのこのしらあえ 19.6 g ぶたにく　とうふ ねぎ　だいこん

さつまじる 2.1 g みそ

むぎごはん　ぎゅうにゅう 600 kcal ぎゅうにゅう　なまあげ ほししいたけ　にんじん　たけのこ アップルパン　あぶら しお　こしょう

にらまんじゅう 24.9 g ぶたにく　にらまんじゅう はくさい　たまねぎ　きくらげ しょうゆ

きりぼしだいこんとこんぶのごまナムル 19.9 g こんぶ チンゲンサイ　にんにく　しょうが スープストック

なまあげのちゅうかにこみ 1.7 g きりぼしだいこん　もやし

ごはん　ぎゅうにゅう 594 kcal ぎゅうにゅう にんじん　ごぼう ごはん　あぶら　さとう しょうゆ

スコッチエッグ 22.8 g スコッチエッグ　ひじき はくさい　こまつな じゃがいも さけ　みりん

ひじきのいために 17.8 g あぶらあげ　さつまあげ しお

はくさいとしみどうふのみそしる 2.2 g しみどうふ　みそ かつおぶし（だし）

しょくパン　ぎゅうにゅう 638 kcal ぎゅうにゅう　ツナ きゅうり　ホールコーン しょくパン　バター しお　こしょう

ツナサンドサラダ 25.3 g キャベツ　たまねぎ ベシャメルソース スープストック

パンプキンスープ 19.9 g かぼちゃペースト　パセリ 卵不使用マヨネーズ

くだもの（りんご） 2.2 g りんご なまクリーム

※１年生保護者給食試食会 667 kcal ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　ぶなしめじ ごはん　じゃがいも　あぶら カレールウ　しお

むぎごはん　ぎゅうにゅう 23.2 g とりにく　だいず　いんげんまめ エリンギ　まいたけ　にんにく さとう　かぼちゃプリン りんごす　マスタード

きのこカレー　まめサラダ 18.3 g ひよこまめ　チーズ しょうが　カットトマト　えだまめ

かぼちゃプリン 2.1 g ツナ ホールコーン　キャベツ　あかピーマン

☆つくば市友好こんだて☆ 614 kcal ぎゅうにゅう れんこん　だいこん　にんじん むぎごはん　あぶら しょうゆ　みりん

むぎごはん　ぎゅうにゅう　なっとう 22.4 g わかさぎフリッター ごぼう　ほししいたけ さとう　さといも さけ　しお

わかさぎとれんこんのすづけ 17.0 g なっとう たまねぎ こんにゃく かつおぶし（だし）

ぬっぺじる 1.1 g こくもつす
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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 ６１５kcal 1５.９％ 2７.０% ３５０mg 2.9mg 226μｇ 0.65mg 0.56mg 31mg 1.9g 

☆ 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


