
*すべての献立に、ミルクがつきます。 *栄養価は左からエネルギー（ｋcal）、たんぱく質（ｇ）、脂質（ｇ）の順に記載しています。

米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄
水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 水 126 水 140 水 116 水 140 水 140

ベーコン 10 赤 たまねぎ 10 緑
白玉団子 54 黄 豚肉 60 赤 ロースハム 12 赤 さわら 1切 赤 鶏肉 1本 赤 鶏肉 30 赤 たまねぎ 5 緑 豆腐（冷） 42 赤 にんじん 5 緑 鶏肉 36 赤 豚肉 48 赤
砂糖 3.6 黄 酒 1.2 だいこん 24 緑 油 1.2 黄 酒 1.2 こんにゃく 9.6 グリンピース 3 緑 豚肉 36 赤 にんにく 0.8 緑 キャベツ 30 緑 ピーマン（青） 9.6 緑
しょうゆ 2.4 しょうが 1.2 緑 きゅうり 18 緑 ゆず果汁 1.2 緑 しょうゆ 1.8 にんじん 6 緑 塩 1 にんにく 0.24 緑 ブイヨン（缶） 2 にんじん 12 緑 たまねぎ 36 緑
水 24 たまねぎ 12 緑 ホールコーン 12 緑 砂糖 0.6 黄 上新粉 7.2 黄 たけのこ（水煮） 6 緑 こしょう 0.01 しょうが 0.6 緑 塩 0.8 こまつな 9.6 緑 油 1.2 黄
でんぷん 0.6 黄 にんじん 12 緑 油 2.4 黄 しょうゆ 2.4 水 6 乱切りごぼう 9.6 緑 油 2 黄 たまねぎ 24 緑 こしょう 0.01 油 1.2 黄 トマトケチャップ 3.6

にら 6 緑 酢 1.2 みりん 1.2 白ごま 1.8 黄 れんこん 9.6 緑 ブイヨン（缶） 3 にんじん 6 緑 油 1 黄 しょうゆ 1.2 酒 1.2
鶏肉 16.5 赤 油 1.2 黄 しょうゆ 1.2 油 7.2 黄 さやいんげん 6 緑 さつまいも 30 黄 葉ねぎ 6 緑 塩 0.24 ウスターソース 1.2
こんにゃく 11 砂糖 0.6 黄 砂糖 0.6 黄 生揚げ 16.5 赤 水 24 たまねぎ 24 緑 赤みそ 4.8 赤 さけ 60 赤 こしょう 0.01 塩 0.24
はくさい 16.5 緑 しょうゆ 2.4 塩 0.24 たまねぎ 22 緑 焼き豚 11 赤 油 2.4 黄 切り干し大根 3.3 緑 でんぷん 1.2 黄 塩 0.12 こしょう 0.01
れんこん 11 緑 こしょう 0.01 はくさい 22 緑 キャベツ 22 緑 しょうゆ 3.6 さやいんげん 3.6 緑 ガラスープ 1.2 酒 1.2 豚肉 22 赤
にんじん 11 緑 生揚げ 22 赤 にんじん 11 緑 たまねぎ 16.5 緑 砂糖 1.8 黄 油 1.2 黄 水 24 でんぷん 9.6 黄 さつまいも 27.5 黄 鶏肉 16.5 赤
さといも 11 黄 だいこん 16.5 緑 牛肉 38.5 赤 えのきたけ 5.5 緑 にんじん 11 緑 みりん 0.6 豆乳 24 赤 油 1.2 黄 油 6 黄 たまねぎ 16.5 緑 キャベツ 27.5 緑
ごぼう 11 緑 にんじん 11 緑 たまねぎ 49.5 緑 ほうれんそう 11 緑 根深ねぎ 11 緑 ブイヨン（缶） 3.6 トウバンジャン 0.12 だいこん 18 緑 にんじん 5.5 緑 たまねぎ 16.5 緑
こまつな 11 緑 キャベツ 16.5 緑 にんじん 11 緑 だし昆布 1.1 こまつな 11 緑 生揚げ 16.5 赤 上新粉 2.4 黄 砂糖 0.6 黄 水 6 ささがきごぼう 5.5 緑 にんじん 11 緑
けずり節 1.1 えのきたけ 8.8 緑 じゃがいも 33 黄 けずり節 1.65 ガラスープ 6.6 じゃがいも 22 黄 水 6 しょうゆ 0.6 しょうゆ 1.8 つきこんにゃく 5.5 しめじ 5.5 緑
だし昆布 0.55 葉ねぎ 5.5 緑 しめじ 11 緑 水 110 だし昆布 0.55 にんじん 11 緑 塩 0.36 砂糖 0.24 黄 葉ねぎ 5.5 緑 こまつな 5.5 緑
水 110 信州みそ 4.4 赤 グリンピース 3.3 緑 塩 0.66 水 110 たまねぎ 22 緑 こしょう 0.01 牛肉 5.5 赤 塩 0.12 赤みそ 5.5 赤 ブイヨン（缶） 4.4
塩 0.66 赤みそ 5.5 赤 セロリ 1.1 緑 しょうゆ 1.1 しょうゆ 1.1 根深ねぎ 11 緑 米パン粉 2.4 黄 生わかめ 2.2 赤 でんぷん 0.24 黄 信州みそ 4.4 赤 水 110
しょうゆ 1.1 けずり節 1.1 油 1.2 黄 塩 0.66 信州みそ 4.4 赤 たまねぎ 22 緑 煮干し 3.3 塩 0.66
でんぷん 1.1 黄 だし昆布 1.1 トマトケチャップ 14.4 塩昆布 2.4 赤 こしょう 0.02 赤みそ 5.5 赤 鶏肉 11 赤 にんじん 11 緑 ベーコン 11 赤 水 110 こしょう 0.02

水 110 トマトピューレ 9.6 緑 けずり節 1.1 たまねぎ 22 緑 えのきたけ 11 緑 ホールコーン 11 緑
大根漬 14.4 緑 ウスターソース 1.2 鶏肉 10 赤 ちりめんじゃこ 3.6 赤 だし昆布 1.1 にんじん 11 緑 たけのこ（水煮） 5.5 緑 クリームコーン（缶） 22 緑 つぼ漬 12 緑 おさかなそぼろつくだ煮 1袋 赤

ゆかりふりかけ 1袋 上新粉 4.8 黄 じゃがいも 30 黄 セロリ 6 緑 水 110 だいこん 16.5 緑 こまつな 8.8 緑 じゃがいも 22 黄
味付けいりこ 1袋 赤 油 3.6 黄 たまねぎ 10 緑 油 1.2 黄 しめじ 11 緑 ガラスープ 4.4 たまねぎ 16.5 緑 きゅうり 25 緑 さつまいも 40 黄

ひじき 1.5 赤 ブイヨン（缶） 6 にんじん 5 緑 砂糖 1.2 黄 焼きのり 1袋 赤 こまつな 11 緑 だし昆布 0.55 にんじん 11 緑 もやし 15 緑 砂糖 1 黄
はるさめ 5 黄 さつまいも 20 黄 塩 0.84 さやいんげん 2 緑 しょうゆ 1.2 ブイヨン（缶） 4.4 水 110 チンゲンサイ 11 緑 にんじん 10 緑 油 1 黄
生わかめ 2 赤 にんじん 10 緑 こしょう 0.02 油 1 黄 カットコーン 1こ 緑 水 110 塩 0.66 油 1.1 黄 ごま油 1 黄
きゅうり 15 緑 さやいんげん 5 緑 水 72 水 20 焼き竹輪 5 赤 塩 0.5 塩 0.66 こしょう 0.02 ブイヨン（缶） 4.4 しょうゆ 2
にんじん 10 緑 油 1 黄 しょうゆ 2 きゅうり 20 緑 しょうゆ 1.5 こしょう 0.02 しょうゆ 1.1 水 110 砂糖 0.5 黄
酢 2 だし汁 10 スライスチーズ 1枚 赤 砂糖 1 黄 もやし 15 緑 砂糖 0.5 黄 塩 0.66 塩 0.2
砂糖 1 黄 砂糖 1 黄 にんじん 5 緑 まぐろ油漬 10 赤 しば漬 9.6 緑 こしょう 0.02
しょうゆ 1 しょうゆ 2 ヨーグルトドリンク 1本 赤 酢 2 茎わかめ 5 赤 焼き竹輪 10 赤 でんぷん 1.1 黄
塩 0.1 みりん 1 砂糖 1 黄 きゅうり 25 緑 米粉麺 6 黄

油 1 黄 にんじん 10 緑 キャベツ 20 緑 角チーズ 1こ 赤
しょうゆ 1 油 1 黄 にんじん 5 緑

酢 1 チンゲンサイ 5 緑
しょうゆ 0.5 ガラスープ 1
砂糖 0.3 黄 塩 0.3
塩 0.2 こしょう 0.01
塩 0.2 しょうゆ 1
こしょう 0.01 油 1 黄

米 110 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 90 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 100 黄 米 90 黄
水 154 水 140 水 140 水 113 水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 水 140 水 113

さつまいも 20 黄 鶏肉 10 赤
ウインナーソーセージ 18 赤 豚肉 42 赤 鶏肉 24 赤 塩 1 鶏肉 78 赤 さんま 1枚 赤 牛肉 36 赤 生揚げ 1こ 赤 ベーコン 12 赤 牛肉 24 赤 にんじん 5 緑
キャベツ 36 緑 白菜キムチ 21.6 緑 れんこん 24 緑 しょうゆ 3.6 油 1.2 黄 はくさい 36 緑 だいこん 36 緑 ひじき 2.2 赤 糸こんにゃく 24 切り干し大根 3 緑
にんじん 12 緑 たまねぎ 24 緑 にんじん 6 緑 焼き竹輪 0.5本 赤 ゆずマーマレード 14.4 黄 塩 0.36 糸こんにゃく 18 こんにゃく　１／８カット 1こ 砂糖 0.6 黄 たまねぎ 12 緑 しょうゆ 1
さやいんげん 3.6 緑 にんじん 6 緑 ピーマン（青） 6 緑 上新粉 6 黄 酒 1.2 にんじん 6 緑 だし昆布 0.3 しょうゆ 1.2 にんじん 12 緑 みりん 1
油 1.2 黄 にら 6 緑 白ごま 1.2 黄 青のり 0.1 赤 水 24 豚肉 11 赤 根深ねぎ 12 緑 水 40 にんじん 12 緑 にら 6 緑 塩 0.8
塩 0.24 砂糖 0.36 黄 しょうゆ 1.8 塩 0.1 かぶ 27.5 緑 油 1.2 黄 しょうゆ 3 たまねぎ 12 緑 油 1.2 黄 油 1 黄
こしょう 0.01 しょうゆ 1.2 砂糖 1.2 黄 水 6 さけ 22 赤 はくさい 22 緑 水 24 砂糖 2 黄 米粉スパゲティ 7.2 黄 にんにく 0.36 緑

みりん 1.2 油 1.2 黄 油 4 黄 酒 1.1 にんじん 11 緑 砂糖 2.4 黄 にんにく 0.24 緑 しょうが 0.24 緑 さば 1切 赤
鶏肉 44 赤 油 1.2 黄 油揚げ 3.3 赤 こまつな 11 緑 しょうゆ 3.6 豚肉 22 赤 ピーマン（青） 12 緑 ウスターソース 1.2 しょうが 0.6 緑
しょうが 0.33 緑 牛肉 22 赤 米粉平麺（太） 7.7 黄 はくさい 16.5 緑 だし昆布 0.55 酒 1.2 たまねぎ 11 緑 油 1.2 黄 しょうゆ 1.2 酒 1.2
しょうゆ 1.1 鶏肉 16.5 赤 酒 1.1 生わかめ 2.2 赤 にんじん 11 緑 けずり節 1.1 にんじん 11 緑 砂糖 1.2 黄 砂糖 0.6 黄 しょうゆ 1.2
じゃがいも 33 黄 かぶ 27.5 緑 さといも 22 黄 油揚げ 5.5 赤 乱切りごぼう 11 緑 水 110 豚肉 16.5 赤 なめこ 5.5 緑 しょうゆ 1.2 こしょう 0.01 でんぷん 9.6 黄
たまねぎ 49.5 緑 たまねぎ 11 緑 こんにゃく 16.5 はくさい 22 緑 れんこん 11 緑 しょうゆ 1.1 たまねぎ 22 緑 じゃがいも 27.5 黄 塩 0.36 白ごま 1.2 黄 油 6 黄
にんじん 11 緑 にんじん 11 緑 まいたけ 5.5 緑 たまねぎ 22 緑 こんにゃく 11 みりん 0.55 にんじん 11 緑 はくさい 16.5 緑 こしょう 0.01
ごぼう 11 緑 生しいたけ 5.5 緑 にんじん 11 緑 にんじん 11 緑 だいこん 11 緑 塩 0.66 れんこん 11 緑 煮干し 3.3 焼き豚 11 赤 豚肉 22 赤
こまつな 11 緑 こまつな 11 緑 だいこん 16.5 緑 こまつな 11 緑 葉ねぎ 5.5 緑 でんぷん 1.1 黄 ささがきごぼう 11 緑 水 110 鶏肉 16.5 赤 たけのこ（水煮） 11 緑 さといも 27.5 黄
にんにく 0.33 緑 しょうが 0.22 緑 こまつな 11 緑 だし昆布 1.1 煮干し 3.3 こまつな 11 緑 信州みそ 4.4 赤 はくさい 22 緑 たまねぎ 22 緑 にんじん 16.5 緑
塩 0.72 ガラスープ 4.4 水 110 けずり節 1.1 水 110 わかめふりかけ 1袋 しょうが 0.33 緑 赤みそ 5.5 赤 じゃがいも 16.5 黄 だいこん 11 緑 たけのこ（水煮） 11 緑
油 1.2 黄 だし昆布 0.55 だし昆布 0.55 水 110 信州みそ 8.8 赤 油 1.1 黄 にんじん 11 緑 にんじん 11 緑 はくさい 33 緑
カレ―粉 0.84 水 110 けずり節 1.1 塩 0.66 酒かす 2.2 牛肉 30 赤 けずり節 1.1 塩昆布 2.4 赤 たまねぎ 11 緑 チンゲンサイ 11 緑 こまつな 11 緑
ブイヨン（缶） 6 しょうゆ 1.1 しょうゆ 1.1 しょうゆ 1.1 にんじん 5 緑 だし昆布 0.55 ほうれんそう 8.8 緑 干ししいたけ 1.1 緑 しめじ 11 緑
トマトケチャップ 8.4 塩 0.66 塩 0.66 みりん 1.1 こんぶふりかけ 1袋 たまねぎ 20 緑 水 110 鶏肉 20 赤 しょうが 0.22 緑 油 1.1 黄 けずり節 1.1
ウスターソース 3.6 こしょう 0.02 さやいんげん 3 緑 しょうゆ 1.1 にんじん 10 緑 水 110 ガラスープ 4.4 だし昆布 0.55
しょうゆ 2.4 ゆかりふりかけ 1袋 鶏肉 50 赤 キャベツ 25 緑 しょうが 0.5 緑 塩 0.66 キャベツ 20 緑 塩 0.66 だし昆布 0.55 水 66
りんごピューレ（缶） 7.2 緑 味付けいりこ 1袋 赤 にんにく 0.3 緑 たまねぎ 20 緑 油 1 黄 こまつな 10 緑 こしょう 0.02 水 110 砂糖 1.1 黄
上新粉 4.8 黄 生揚げ 50 赤 塩 0.1 にんじん 5 緑 砂糖 1 黄 焼きいも 1こ 黄 油 1 黄 しょうゆ 1.1 しょうゆ 1.1 しょうゆ 2.2
油 3.6 黄 切りいか（皮なし） 10 赤 しょうが 1 緑 砂糖 0.5 黄 花かつお 0.5 赤 しょうゆ 2 カレ―粉 0.2 ガラスープ 4.4 塩 0.66 油 1.1 黄
水 72 酒 1 葉ねぎ 3 緑 しょうゆ 1 油 1 黄 水 5 塩 0.3 だし昆布 0.55 こしょう 0.02 でんぷん 1.1 黄

たまねぎ 15 緑 しょうゆ 2 カレ―粉 0.3 しょうゆ 2
福神漬 9.6 緑 にんじん 10 緑 砂糖 0.1 黄 たまねぎ 20 緑 みりん 1 さかなふりかけ 1袋 韓国のり 1袋 赤

キャベツ 10 緑 砂糖 0.5 黄 ホキ 1切 赤 鶏肉 50 赤
りんご 60 緑 油 1 黄 酒 1 たまねぎ 20 緑
砂糖 3 黄 塩 0.1 塩 0.1 しょうゆ 2
レモン果汁 0.3 緑 こしょう 0.01 こしょう 0.01 砂糖 1 黄

ウスターソース 1 油 1 黄 コチュジャン 1
しょうゆ 1 パセリ 0.3 緑 こしょう 0.01

大豆マヨ風ドレッシング 8 黄 みりん 1

*献立は、やむを得ない事情により変更することがあります。

日･曜日 1日(木) 2日(金) 5日(月) 6日(火) 7日(水) 8日(木) 9日(金) 12日(月) 13日(火) 14日(水) 15日(木)
【お月見献立】

米飯 米飯 米飯 米飯 米飯 米飯 ピラフ 米飯 ガーリックライス 米飯 米飯
みたらし団子 豚肉のしょうがいため 大根サラダ さわらのゆず風味焼き 鶏肉の南部揚げ 筑前煮 さつまいものグラタン マーボ豆腐 鮭のからあげおろしソース 鶏肉とキャベツのいため物 豚肉のトマトソース煮
のっぺい汁 生揚げのみそ汁 ハヤシライス すまし汁 キャベツのスープ みそ汁 コンソメスープ わかめスープ コーンスープ 豚汁 洋風スープ
大根漬 ゆかりふりかけ スライスチーズ 塩昆布 セロリのきんぴら 焼きのり 茎わかめのサラダ しば漬 角チーズ つぼ漬 さかなつくだ煮
味付けいりこ ひじきの煮物 ヨーグルトドリンク じゃがいもの煮物 もやしの甘酢和え 焼きとうもろこし 焼きビーフン きゅうりの中華風和え物 さつまいものガレット
はるさめの酢の物

栄養価 745   23.4   10.3 752   30.9   20.4 790   26.9   22.7 731   30.7   20.2 749   31.9   20.8 730   25.7   18.6 739   22.2   20.6 723   29.1   18.2 837   32.0   26.6 733   26.9   19.1 759   29.3   19.2

日･曜日 16日(金) 19日(月) 20日(火) 21日(水) 22日(木) 23日(金) 26日(月) 27日(火) 28日(水) 29日(木) 30日(金)

米飯 米飯 米飯 さつまいもごはん 米飯 米飯 米飯 米飯 米飯 米飯 かやくごはん
野菜ソテー 豚キムチ丼 れんこんのきんぴら ちくわの磯辺揚げ 鶏肉のマーマレード煮 さんまの塩焼き すきやき煮 おでん ひじきスパゲティ 糸こんにゃくのチャプチェ さばの竜田揚げ
チキンカレー かぶのスープ 芋煮汁 わかめうどん かす汁 かぶのとろとろ汁 しょうが汁 なめこ汁 白菜のスープ 中華スープ 豚肉とさといものうま煮
福神漬 味付けいりこ ゆかりふりかけ 鶏肉のカレー風味焼き 昆布ふりかけ わかめふりかけ 焼きいも 塩昆布 さかなふりかけ 韓国のり
りんごのコンポート いかのソースいため 生揚げのしょうがじょうゆ焼き キャベツのおかかいため 牛肉のしぐれ煮 野菜いため 魚のマヨ風味焼き 鶏肉のピリ辛焼き

栄養価 907   26.7   26.7 730   31.1   20.5 751   28.6   23.9 762   27.2   22.5 766   37.3   16.8 835   33.0   32.3 826   26.1   19.8 730   26.7   21.0 749   31.6   20.2 786   32.1   25.5 809   31.0   29.0

令和2年(2020年)    10月 学　校　給　食　だ　よ　り （ 中　学　校 ） 箕 面 市 教 育 委 員 会

この日は牛乳は
つきません
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