
3 冷茎わかめ 12 30 煮干しだしパック 2.2 ごま油 0.5 50 煮干しだしパック 2.5
10 にんじん 7 ごぼう 8 0.4 ごぼう 8 ぶなしめじ 8
10 もやし 25 3 ぶなしめじ 8 0.4 だいこん 15 じゃがいも 30
0.5 コーン缶 10 1 にんじん 8 30 にんじん 8 だいこん 20
10 しょうゆ 2.4 1 だいこん 15 1.7 ぶなしめじ 8 30 ★厚揚げ 25
20 穀物酢 1.5 1.8 たまねぎ 15 8 じゃがいも 25 9 ★みそ 7
2.6 さとう 0.8 3 じゃがいも 25 2.5 つきこんにゃく 15 1 長ねぎ 5
12.5 ごま油 0.6 つきこんにゃく 10 1 ★とうふ 40 0.5
0.15 白いりごま 1.3 もやし 20 2.0 いりこだしの素 0.6 0.5
10 ★みそ 7 ★みそ 7 4
10 23 大豆ペースト 8 長ねぎ 6 12

8 6 25 5
8 20 1
5 12 0.5

50 2 1.8
0.5

0.01 5
0.5

50 煮干しだしパック 2.5 煮干しだしパック 2.5 1 にんじん 8
えのきたけ 8 50 冷わかめ 8 50 油 0.5 0.5 じゃがいも 15
たまねぎ 20 3 ★厚揚げ 25 7.5 ベーコン 6 38 キャベツ 25
にんじん 10 12 じゃがいも 30 5 たまねぎ 30 12 コーン缶 6
かぼちゃ 20 2.4 だいこん 20 マッシュルーム 10 20 たまねぎ 3.5

5 ★みそ 7 1.4 ★みそ 7 にんじん 10 0.5 しょうゆ 2.2
25 油揚げ 5 1.2 長ねぎ 5 50 チキンがらスープ 10 20 さとう 0.35

20 こまつな 10 1.2 にんじんペースト 20 3 こしょう 0.02

8 クリームコーン缶 10 6.5 穀物酢 1.5
1 コンソメ 1 0.01 オリーブ油 0.6

0.2 25 塩 0.5 1
0.02 30 5 こしょう 0.02 1
0.2 20 8 スキムミルク 2 5 煮干しだしパック 2.5
0.4 2.5 8 牛乳 20 0.5 ぶなしめじ 10

5 7 ★米粉 5 だいこん 20
1.2 1.5 冷ブロッコリー 10 ★みそ 7

2 0.5 ★とうふ 35
長ねぎ 8

さとう 1.5
50 煮干しだしパック 2 50 煮干しだしパック 2 40 酒 1 サラダこんにゃく 15

ぶなしめじ 8 0.5 じゃがいも 40 えのきたけ 10 0.5 しょうゆ 3 0.5 キャベツ 15
はくさい 15 0.4 大豆水煮 10 3 たまねぎ 20 0.2 本みりん 1 0.5 きゅうり 10
たまねぎ 20 0.4 かたくり粉 4 3 にんじん 10 0.02 冷さやいんげん 5 0.5 にんじん 5

0.5 にんじん 10 0.1 揚げ油 2.5 じゃがいも 25 5 17 コーン缶 6
12 さつまいも 25 15 かたくちいわし 4 3 ★みそ 7 8 1.5 穀物酢 2

8 ★厚揚げ 25 25 さとう 3 2 かたくり粉 0.3 煮干しだしパック 2 0.2 さとう 1
15 ★みそ 7 10 しょうゆ 1.5 卵 18 だいこん 20 50 しょうゆ 2
1.2 0.5 水 0.8 こまつな 8 0.3 ★厚揚げ 20 15 塩 0.1
2.4 8 アーモンド 4 20 0.3 さといも 30 10 ごま油 0.5
0.2 30 10 8 はくさい 15 8 こしょう 0.02

0.25 12 15 12 ★みそ 7 30 白いりごま 1.3
1.2 10 きゅうり 15 8 10 長ねぎ 10 3

3 0.9 キャベツ 30 1 0.5 1
12 にんじん 5 0.8 15 1.2

4 塩 0.25 0.7 1.4 2
4 白いりごま 1 0.2 12 19

12 0.2

40 煮干しだしパック 2 50 かつおだしパック 3 70 煮干しだしパック 2 50 40
えのきたけ 8 油揚げ 6 2 にんじん 10 7 油 0.3 油 0.5
ごぼう 6 干し椎茸 0.5 たまねぎ 20 2.2 ベーコン 5 冷おろししょうが 0.4
にんじん 8 6 えのきたけ 8 もやし 20 たまねぎ 20 10 冷おろしにんにく 0.4

15 じゃがいも 25 10 ぶなしめじ 7 50 ごぼう 10 にんじん 10 12 豚肉 17
25 鮭角切り 12 8 ごぼう 10 0.5 ★とうふ 25 40 マッシュルーム 10 25 たまねぎ 20

7 まだら角切り 12 1 にんじん 7 1.8 ★みそ 7 じゃがいも 25 3.6 にんじん 10
5 ★とうふ 25 5 たけのこ水煮 12 0.5 大豆ペースト 7 冷あさり 10 2.5 ★まこもたけ 10
3 はくさい 20 1 じゃがいも 20 4.5 12 トマト缶 15 1 ★乾燥きくらげ 0.5

0.25 大豆ペースト 7 0.8 緑豆春雨 2.7 30 白いんげん豆ペースト 8 0.5 がらスープ 10
2.7 ★みそ 7 1.4 和風だしの素 0.3 5 コンソメ 1 1.8 ★とうふ 75
0.8 長ねぎ 10 しょうゆ 4 10 チキンがらスープ 10 1.2 中華スープの素 0.7
0.8 本みりん 1 12 1.2 塩 0.35 さとう 1

塩 0.5 8 1 こしょう 0.02 しょうゆ 4.5
長ねぎ 8 32 0.3 調整豆乳 30 オイスターソース 1.2

0.02 ★米粉 5.5 かたくり粉 3.5
0.6 乾燥パセリ 0.05 長ねぎ 10

0.01 ごま油 0.3

本みりん 1.1
50 しょうゆ 3 75 かぶ 25

1 冷さやいんげん 4 0.3 にんじん 8
3 0.5 きゅうり 10
1 ひよこ豆水煮 9

0.5 煮干しだしパック 2 穀物酢 1.7
1.3 だいこん 25 油 1

えのきたけ 8 0.5 さとう 0.8
もやし 15 15 塩 0.25

0.4 じゃがいも 25 70 こしょう 0.02

8 冷あさり 8 12
4 ★みそ 7 30

10 こまつな 12 8
2.2 25
0.5
12

5 10
0.12 12
1.1 0.04

※都合により献立内容を変更することがあります。地場産物の食材には、★をつけてあります。

調整豆乳
コンソメ/★米粉 0.5/3

塩/こしょう  0.45/0.02

3.3 g 小 612 kcal ／ 2.4 g 中 740 kcal ／ 2.7 g

◎お米のタルト
にんじん

小 645 kcal ／ 2.3 g 中 800 kcal ／ 2.6 g 小 688 kcal ／ 2.1 g 中 841 kcal ／ 2.6 g

さとう 乾燥パセリ

中 740 kcal ／ 2.7 g 小 710 kcal ／ 2.7 g 中 850 kcal ／ 3.2 g 小 609 kcal ／ 2.6 g 中 759 kcal ／

◎豆腐のみそ汁

中 731 kcal ／ 2.7 g

中 797 kcal ／ 2.1 g

ごぼう

油
冷おろししょうが

冷おろしにんにく

★米粉カレールウ

◎胎内米粉秋野菜

2.3 g

塩

2.5 g 小 683 kcal ／

中 788 kcal ／ 2.3 g 小 654 kcal ／ 1.8 g小 591 kcal ／ 2.7 g 中 732 kcal ／ 3.2 g 小 713 kcal ／ 2.6 g 中 839 kcal ／ 3.1 g 小 653 kcal ／

穀物酢
油

白いりごま
かたくり粉
冷きぬさや

中 843 kcal ／ 3.5 g2.8 g小 645 kcal ／ 1.9 g 中 793 kcal ／ 2.1 g 小 642 kcal ／

冷おろしにんにく

トウバンジャン
豚肉
たまねぎ

◎ますの紅葉焼き◎チキンたれカツ

揚げ油

本みりん
さとう
しょうゆ
水

ます切り身

1.9 g

こまつな
しょうゆ
本みりん
アーモンド

たくあん漬
干しひじき
しょうゆ

にんじん
こまつな
ダイスチーズ

もやし

しょうゆ

キャベツ
◎アーモンドびたし

しょうゆ

ちりめんじゃこ

小 599 kcal ／

本みりん

2 65

月

3

火

おおむぎめん　牛乳
あきのかけじる
しのだに

金

ごはん　牛乳
あつやきたまご
ひじきいりチーズきりざい

胎内教育の日 代休

13

乙中２年なし　米粉の日献立 乙中２年なし 乙中２年なし

11

油
冷おろししょうがごぼう

豚肉 揚げ油

さとう

にんじん

1.9 g

コーン缶
米粉マカロニ

こしょう
かつお節

小 658 kcal ／ 3.6 g

◎いわしのかば焼き

4

水

ごはん　牛乳
いわしのかばやき

木

ごはん　牛乳
ひじきとあさりのてっこつに

ＴＥＬ　０２５４(４３)５４６１   

令和５年度  胎内市学校給食センター

米粉マカロニのわふうサラダ
ぐだくさんじる

アーモンドびたし
みそけんちんじる あつあげのみそしる

◎厚焼きたまご

◎ひじき入り
　チーズきりざい豚肉

干しひじき
さとう
水

　鉄骨煮
◎あつあげのみそしる

ひきわり納豆

◎みそけんちんじる
いわしでんぷん付き 厚焼きたまご

くきわかめのサラダ
◎茎わかめのサラダ ◎ひじきとあさりの

たまねぎ

油揚げ

さとう
しょうゆ
おから
こまつな

干しひじき

ほっけのしおやき

12

◎阿賀北ポークの

2.0 g 中 793 kcal ／

かつおだしパック

4.3 g中 748 kcal ／ 小 570 kcal ／

一味唐辛子

揚げ油

24 26

乙中なし　食育の日献立中条中希望献立

長ねぎ

19

◎ポテトと大豆の
　キムチスープ

小 599 kcal ／

ごま油
きゅうり

ツナ缶

にら

◎さといものみそ汁

さつまいも
ソテーオニオン

2.1 g

★阿賀北ポーク

さとう
本みりん

キャベツ
こまつな
ちりめんじゃこ

ごま油

米粉パン
黒砂糖
アップルチップ

中 715 kcal ／ 2.2 g 小 590 kcal ／

牛乳　コロッケ
ツナサラダ
米粉のキャロットスープ

ごはん　牛乳
阿賀北ポークの米粉おろしソース

わかめのみそしる

しょうゆ

◎ツナサラダ
だいこん

さば切り身

冷あさり

わかめごはん　牛乳
とりにくの米粉からあげ
しゃきしゃきサラダ
やさいみそしる　お米のタルト

米粉やきいもパン　牛乳
オムレツ
コールスローサラダ
米粉のトマトクラムチャウダー

25

にんじん

ますのもみじやき
ごはん　牛乳

ノンエッグマヨネーズ

中 731 kcal ／

10

◎カロテンみそスープ

小 599 kcal ／ 2.3 g

2.1 g 中 740 kcal ／ 2.6 g

本みりん
白いりごま

9 ごはん　牛乳
さけメンチカツスポーツの日

信田煮

セルフのまこもたけどん
（ごはん）　牛乳

とうふのみそしる

米粉こくとうアップルパン

★学校給食米

揚げ油

きゅうり

じゃがいも

塩昆布
青大豆水煮
しょうゆ
本みりん
白いりごま

こしょう

ハロウィンデザート

和風だしの素

ごはん　牛乳
ぼうぎょうざ

さといものみそしる

にんじんペースト

酒
しょうゆ

★米粉

鶏肉切り身

2.1 g 中 800 kcal ／ 2.4 g 小 637 kcal ／ 2.0 g

油
冷おろししょうがキャベツ

干し椎茸

◎チョコプリン

◎五目豆

大豆水煮
昆布
こんにゃく

あさりいりキムチスープ
ポテトとだいずのナッツあえ

コーン缶

さつまいものみそしる

キャベツ
冷ブロッコリー
冷コーン
油
塩
こしょう
コンソメ
かんてん

ダイスチーズ

ごもくまめ

米粉めん　牛乳16 ごはん　牛乳 17

◎かきたまみそ汁

20

チャツネ
アップルソース
ウスターソース

ごぼう

鶏肉
にんじん

◎米粉のトマト
米粉パン
焼きいもペースト

黒いりごま

みかん

酒
塩
こしょう

赤ワイン
カレー粉

棒ぎょうざ

◎こんにゃくサラダ

たまねぎ
にんじん
ぶなしめじ

◎わかめのみそ汁

★米粉

◎米粉黒糖 ◎まこもたけ丼の具
油アップルパン鮭メンチカツ

揚げ油

ベーコン

◎鮭メンチカツ

冷おろししょうが

豚肉

◎コロッケ

しょうゆ

にしんのごまみそ煮

本みりん
かたくり粉

◎ふっカツ

★まこもたけ
酒

コロッケ

18

オムレツ

築地小１年なし

チキンカツ

胎内米粉あきやさいカレー
（ごはん）　牛乳
こんにゃくサラダ

★学校給食米
わかめごはんの素

穀物酢
油

ごはん　牛乳
チキンたれカツ
フルーツサラダ

きゅうり
にんじん

◎米粉焼きいもパン

築地小１年なし 胎内小希望献立

◎にしんのごまみそ煮 ◎棒ぎょうざ

中条中なし

◎オムレツ

◎コールスローサラダ

　クラムチャウダー

◎もやしの中華あえ

　五目豆腐

あおなとあさりのみそしる

30 ごはん　牛乳 31 米粉のパンプキンドリア

ひじきのいりに
さばのごまてりやき （パプリカライス）　牛乳

酒 粉末パプリカ
コンソメ

さとう

しょうゆ
◎青菜とあさりのみそ汁

◎米粉のパンプキン

ごぼう かぼちゃ ◎ハロウィンデザート

白いりごま

本みりん

オリーブ油
鶏肉◎ひじきの炒り煮

　ドリアソース

黒中２年なし　ハロウィン献立 行事食・学校の予定など

◎まこもたけ入り

冷わかめ
こまつな
もやし
海藻めん
しょうゆ
ごま油
さとう
穀物酢
白いりごま

大豆水煮

しょうゆ

◎あさり入り

にしんのごまみそに
はりはりづけ

　ソテー

油揚げ ホワイトルウ
和風だしの素 ベシャメルソース

糸こんにゃく マッシュルーム
干しひじき
干し椎茸

油 たまねぎ
にんじん にんじん

◎さばのごま照り焼き

小 エネルギー／塩分 中 エネルギー／塩分

カロテンみそしる　ブルーベリーゼリー
じゃことチーズのカルシウムサラダ

かきたまみそしる　チョコプリン

◎ブロッコリーの

◎ブルーベリーゼリー

　米粉おろしソース

冷だいこんおろし

◎じゃことチーズの
　カルシウムサラダ

かぶのおばけサラダ

◎パプリカライス ◎かぶのおばけサラダ

きゅうり

にんじゃサラダ

さとう/塩　0.7/0.2

◎米粉のキャロット
　スープ

穀物酢
塩
こしょう
さとう

◎にんじゃサラダ

にんじん

干し椎茸
つきこんにゃく
さとう
しょうゆ

　カレー

豚肉

コーン缶
油

27ごはん　牛乳
ふっカツ
にびたし
ばんやじる

ひとしおやさい

ほっけ切り身

カレーおから

目の愛護デー献立

ブロッコリーのソテー　

長ねぎ

◎信田煮

干し椎茸
にんじん

◎米粉マカロニの
　和風サラダ

穀物酢/塩　1.2/0.2
しょうゆ/油　1/1.4

◎具だくさん汁

たまねぎ
本みりん
しょうゆ
塩
ちらしかまぼこ
こまつな キャベツ

◎秋のかけ汁

しょうゆ
酒
本みりん

　ナッツあえ

酒

◎ひとしお野菜

◎フルーツサラダ

さとう

みかん缶
パインアップル缶

◎ほっけの塩焼き

★乾燥きくらげ

はくさい
はくさいキムチ
がらスープ
中華スープの素

油

にんじん

豚ひき肉
にんじん

和風だしの素
カレー粉

◎さつまいものみそ汁

冷あさり

油
冷おろししょうが

◎カレーおから

（塩味）

築地小・築地中なし

◎煮びたし
◎はりはりづけ

にんじん

◎鶏肉の米粉から揚げ

◎しゃきしゃきサラダ

塩/酢　 　　0.2/1
しょうゆ/ごま油   1/1

冷おろししょうが

小 592 kcal ／ 1.7 g 中 741 kcal ／

◎番屋汁
ふっカツ
揚げ油

2.1 g

もやし
ぶなしめじ
にんじん
油揚げ
和風だし

◎みかん

中条小・胎内小・黒川中なし

23 ごはん　牛乳

もやしのちゅうかあえ

こまつな

◎野菜みそ汁

きゅうり
キャベツ

本みりん/★みそ　1.4/6

しょうゆ/塩  1.7/0.25

まこもたけいりごもくどうふきのこさわにわん
◎きのこ沢煮椀 ◎わかめごはん

切り干し大根

献立名は、主食、主菜、副菜、汁物の

順に欄の左上から掲載しています。

分量は、小学校中学年の量を「ｇ単

位」で掲載してあります。野菜は皮な

どの廃棄する部分を除いた量になって

います。

使用量の少ないもの、下味に使用す

る酒などは、省略する場合があります。

【栄養の基準】
エネルギー 小 650kcal 中 830kcal
塩分 小 2.0g未満 中 2.5g未満


