
（1群）たんぱく質
しつ

（2群）無機質
むきしつ

（3群）カロテン （4群）ビタミンC （5群）炭水化物
たんすいかぶつ

（6群）脂質
ししつ

牛乳・小魚

海藻

ごはん／牛乳
米

761 kcal

れんこんハンバーグ
牛ひき肉,ぶたひき肉 れんこん,玉ねぎ,にん

にく,しょうが
パン粉,砂糖,かたくり
粉

油,マヨ
ネーズ

塩,こしょう,ナツメグ,しょう
ゆ,みりん,水 25.2 ｇ

切干大根のソテー
ベーコン にんじん,ピーマン 切干しだいこん,キャ

ベツ,にんにく
オリー
ブ油

酒,コンソメ,塩 26.0 ｇ

かにかまと豆腐の
スープ

かにかま,豆腐 わかめ にんじん 玉ねぎ,もやし,干しし
いたけ

ごま油 塩,こしょう,酒,しょうゆ,中華
スープのもと,がらスープ,水 312 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

701 kcal

鶏肉のマーマレード
焼き

とり肉 マーマレード かたくり粉
しょうゆ,塩,酒 28.9 ｇ

青菜のごま和え
ほうれんそう,にんじ
ん

もやし,キャベツ 砂糖 ごま,ね
りごま

しょうゆ 20.1 ｇ

豚ごぼう汁
ぶた肉 にんじん,ねぎ ごぼう,玉ねぎ,えのき じゃがいも 油 酒,塩,しょうゆ,に

ぼし,水
383 ｍｇ

キムタクごはん／牛
乳

ぶたひき肉 キムチ,千きりたくあ
ん

米 ごま油
酒 759 kcal

もやしチャンプルー
とり肉,豆腐 にんじん,にら 玉ねぎ,もやし,切干し

だいこん
砂糖,かたくり粉 ごま油 酒,塩,しょうゆ,しょうゆ,みりん,中

華スープのもと,オイスターソース 26.5 ｇ

ワンタンスープ
かにかま にんじん,ねぎ 玉ねぎ,キャベツ,きく

らげ,干ししいたけ
ワンタン 酒,塩,こしょう,しょうゆ,中華

スープのもと,がらスープ,水 25.0 ｇ

焼きプリンタルト
焼きプリンタルト

364 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

725 kcal

スパニッシュオムレ
ツ

たまご,ぶたひき肉 チーズ トマト,グリンピース 玉ねぎ じゃがいも,砂糖 油 塩,こしょう,ケ
チャップ

29.1 ｇ

きんぴられんこん
さつまあげ にんじん,いんげん れんこん,ごぼう こんにゃく,砂糖 ごま油 酒,しょうゆ,みり

ん,水
22.7 ｇ

豚もやし汁
ぶた肉,油あげ ねぎ,にんじん もやし,玉ねぎ,干しし

いたけ
油 酒,塩,しょうゆ,か

つお節,水
323 ｍｇ

きな粉揚げパン／牛
乳

きな粉 コッペパン,砂糖,黒砂
糖

油
塩 773 kcal

チキンと野菜のソ
テー

とり肉 にんじん,チンゲンサ
イ

にんにく,キャベツ,玉
ねぎ,しめじ

オリー
ブ油

塩,白ワイン,こしょう,ケ
チャップ,コンソメ 29.3 ｇ

ABCスープ
ウィンナー にんじん 玉ねぎ,マッシュルーム,とうもろ

こし,えだまめ,玉ねぎ
アルファベットマカロ
ニ

オリー
ブ油

白ワイン,こしょう,塩,コンソ
メ,しょうゆ,チキンブイヨン,
水

37.5 ｇ

329 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

701 kcal

さけのコーン焼き
ぎんざけ コーン,とうもろこし マヨ

ネーズ
塩,こしょう,酒,パ
セリ,アルミカップ

29.0 ｇ

かぼちゃのおよごし
みそ かぼちゃ,にんじん 切干しだいこん,なす 砂糖 ごま

みりん,しょうゆ 25.8 ｇ

キャベツと厚揚げの
味噌汁

厚あげ,みそ ねぎ,にんじん 玉ねぎ,キャベツ,しめ
じ

にぼし,水 393 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

743 kcal

あじの磯辺揚げ
あじ あおのり 小麦粉,かたくり粉 油

塩,しょうゆ,酒 31.7 ｇ

五目きんぴら
ぶた肉 こんぶ にんじん,いんげん ごぼう,もやし 砂糖 ごま油 酒,しょうゆ,みり

ん,だし汁
23.9 ｇ

そぼろ汁
ぶたひき肉,油あげ にんじん,ねぎ しょうが,玉ねぎ,えの

き
じゃがいも 油 塩,酒,しょうゆ,こ

んぶ,かつお節,水
323 ｍｇ

12
月

ごはん／牛乳
米

792 kcal

じゃがいものひじき
煮

ぶたひき肉,さつまあ
げ

ひじき にんじん えだまめ,切干しだい
こん,玉ねぎ,ごぼう

じゃがいも,砂糖 油 酒,塩,しょうゆ,しょうゆ,みり
ん,水,にぼし 30.5 ｇ

キャベツのごま酢和
え

かにかま チンゲンサイ,にんじ
ん

きゅうり,キャベツ 砂糖 ごま油,ねり
ごま,ごま 酢,しょうゆ,塩 24.3 ｇ

いりこナッツ
大豆 いりこ,あおのり 砂糖 カシューナッ

ツ,アーモン
ド

しょうゆ,みりん,水,ア
ルミカップ

473 ｍｇ

プレーンパン／牛乳
パン

760 kcal

カレーうどん
とり肉,油あげ,かまぼ
こ

にんじん,ねぎ 玉ねぎ,ごぼう,干しし
いたけ

うどん 油 酒,カレ－ルウ,しょうゆ,塩,か
つお節,水 30.4 ｇ

たこ焼き
かつお節 たこやき,たこやき

ソース
29.4 ｇ

かりかりじゃこのサ
ラダ

しらす干し パプリカ,にんじん キャベツ,きゅうり 砂糖 ごま油
酒,酢,しょうゆ,塩 324 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

841 kcal

豆鉄すりみ天
すけとうだら(すり
身),大豆

ひじき 玉ねぎ,ごぼう,えだま
め

かたくり粉 油 酒,しょうゆ,カレー
粉

30.1 ｇ

りっちゃんの元気サ
ラダ

ハム,かつお節 こんぶ トマト,にんじん とうもろこし,きゅう
り,キャベツ

砂糖 オリー
ブ油

白ワイン,塩,こしょう,
酢,しょうゆ

26.2 ｇ

じゃがいものみそ汁
厚あげ,みそ わかめ にんじん,ねぎ 玉ねぎ,もやし じゃがいも

にぼし,水 444 ｍｇ

アイスクリーム
アイスクリーム

ごはん／牛乳
米

728 kcal

豚肉のマスタード焼
き

ぶた肉 にんにく はちみつ,かたくり粉 マヨ
ネーズ

粒入りマスタード,しょうゆ,
酒,塩,こしょう 28.1 ｇ

チンゲンサイとのり
のサラダ

ちくわ のり にんじん,チンゲンサ
イ

もやし,キャベツ 砂糖
塩,しょうゆ,酢 27.1 ｇ

だんご汁
油あげ,みそ いりこだし用 にんじん,ねぎ ごぼう,だいこん,干し

しいたけ
小麦粉,白玉粉

水,しょうゆ,酒 318 ｍｇ

19
月
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山内中学校

日
・
曜 献立

こんだて

おもにからだをつくる（赤）
あか

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる（緑
みどり

） おもにエネルギーのもとになる（黄
き

）

調味料
ちょうみりょう

栄養価
エネルギー（Kcal)

たんぱく質（ｇ）

魚・肉・卵・
大豆製品

色の濃いやさい 色の薄いやさい・きのこ・果物 穀類・いも類・さとう 油脂・種実
脂質（ｇ）

カルシウム（㎎）

16
金

1
木

2
金

5
月

6
火

7
水

8
木

9
金

★☆　スポーツの日　☆★

13
火

14
水

15
木

★☆　体育大会　代休　☆★

10月給食目標

運動と食について考えよう

目のあいごデー給食
動画やゲームで目が疲れていませんか？目を大切にしよう

体をつくる献立



ごはん／牛乳
米

720 kcal

れんこんメンチカツ
ぶたひき肉 玉ねぎ,れんこん 砂糖,小麦粉,パン粉 油 塩,こしょう,しょうゆ,オイス

ターソース,酒,水 24.8 ｇ

野菜炒め
さつまあげ にんじん,ピーマン キャベツ,もやし 油 塩,中華スープのも

と,こしょう
29.0 ｇ

大根と鶏肉のスープ
とり肉 チンゲンサイ,にんじ

ん
だいこん,玉ねぎ,しめ
じ

油 塩,酒,こしょう,コンソメ,しょ
うゆ,チキンブイヨン,水 284 ｍｇ

ミルクパン／牛乳
ミルクパン

664 kcal

ポークチャップ
ぶた肉 にんにく,玉ねぎ 米粉,砂糖 バター 塩,こしょう,酒,ケチャップ,ソ－ス,

トマトピューレ,赤ワイン,コンソメ,

水
29.8 ｇ

ジャーマンポテト
ベーコン ピーマン にんにく,玉ねぎ,とう

もろこし
じゃがいも オリー

ブ油
コンソメ,塩,こしょう 28.5 ｇ

卵とチーズのふわふ
わスープ

たまご チーズ チンゲンサイ,にんじ
ん

玉ねぎ,もやし,しめじ パン粉 白ワイン,しょうゆ,塩,こしょ
う,チキンブイヨン,水 339 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

693 kcal

豚肉の柳川煮風
ぶた肉,たまご にんじん,いんげん ごぼう,干ししいたけ,

玉ねぎ
砂糖,かたくり粉 油 酒,塩,しょうゆ,

しょうゆ,みりん,水
24.4 ｇ

さつまいものみそ汁
厚あげ,みそ にんじん,チンゲンサ

イ
玉ねぎ さつまいも

にぼし,水 22.6 ｇ

武雄のとね柿
かき

アルミカップ 371 ｍｇ

麦ごはん／牛乳
米,おし麦

733 kcal

秋のきのこカレー
ぶた肉,大豆 チーズ にんじん,グリンピー

ス

しょうが,にんにく,玉ねぎ,マッシュ

ルーム,エリンギ,まいたけ,りんご
じゃがいも,砂糖 油 塩,カレー粉,白ワイン,トマトピュー

レ,ケチャップ,ソ－ス,カレ－ルウ,

がらスープ,水
24.6 ｇ

レンコンのサラダ
ハム にんじん れんこん,きゅうり,と

うもろこし
ドレッ
シング

しょうゆ 21.6 ｇ

手作りフルーツゼ
リー

パイン,もも,りんご ゼリーの素
水,ゼリーカップ 281 ｍｇ

さつまいもごはん／
牛乳

米,さつまいも 黒ごま
(いり）

塩 725 kcal

豚肉と野菜の生姜炒
め

ぶた肉 にんじん,ピーマン しょうが,しょうが,キャ
ベツ,玉ねぎ,きくらげ

砂糖,かたくり粉 油 酒,塩,こしょう,
しょうゆ

32.3 ｇ

呉汁
油あげ,大豆,みそ かぼちゃ,にんじん,ね

ぎ
玉ねぎ,干ししいたけ じゃがいも

にぼし,水 21.0 ｇ

401 ｍｇ

黒米ごはん／牛乳
米,黒米

747 kcal

厚焼き卵
厚焼き卵

29.7 ｇ

煮じゃあ
とり肉,さつまあげ,あ
ずき(ゆで)

にんじん,いんげん ごぼう,れんこん こんにゃく,さといも,
砂糖

油 酒,塩,しょうゆ,しょう
ゆ,みりん,だし汁

23.9 ｇ

五目汁
ぶた肉,油あげ にんじん,ねぎ もやし,玉ねぎ,干しし

いたけ
油 塩,酒,しょうゆ,か

つお節,水
318 ｍｇ

せわりパン／牛乳
コッペパン

698 kcal

ボイルウインナー
ウインナー

25.7 ｇ

生野菜
レタス,きゅうり

32.0 ｇ

パスタスープ
とり肉 にんじん セロリー,玉ねぎ,キャ

ベツ,とうもろこし
スパゲティ オリー

ブ油
塩,白ワイン,パセリ,コンソメ,しょ

うゆ,こしょう,チキンブイヨン,水 325 ｍｇ

手作りスイートポテ
ト

ｸﾘ-ﾑ,スキムミルク さつまいも,砂糖 バター,黒ご
ま(いり）

塩,みりん,アルミ
カップ

ごはん／牛乳
米

769 kcal

鯖の竜田揚げ
さば しょうが かたくり粉 油 塩,酒,みりん,しょ

うゆ
33.6 ｇ

炒り豆腐
ぶたひき肉,豆腐,たま
ご

チンゲンサイ 玉ねぎ,干ししいたけ 砂糖 ごま油
酒,塩,しょうゆ 31.6 ｇ

根菜の味噌汁
油あげ,みそ にんじん,ねぎ 玉ねぎ,れんこん,ごぼ

う
さといも

にぼし,水 385 ｍｇ

ごはん／牛乳
米

662 kcal

鶏肉のアップルソー
ス焼き

とり肉 しょうが,にんにく,り
んご,レモン汁

米粉
酒,しょうゆ 26.4 ｇ

かぼちゃサラダ
ひよこ豆,ﾏﾛｰﾌｧｯﾄﾋﾞｰﾝｽﾞ,
ﾚｯﾄﾞｷﾄﾞﾆｰ

チーズ かぼちゃ,にんじん,グ
リンピース

とうもろこし 砂糖 マヨ
ネーズ

こしょう 23.8 ｇ

なめことねぎのお吸
い物

豆腐 わかめ にんじん 玉ねぎ,なめこ ねぎ,塩,しょうゆ,酒,こんぶ,
かつお節,水 299 ｍｇ

27
火

28
水

29
木

30
金

20
火

21
水

22
木

23
金

26
月

秋は、お米や大豆、里いもなど、昔から日本人の食生活に欠かすことのできない作物が

収穫を迎える季節です。また、漢字で「秋刀魚」と書くサンマをはじめ、サケ、サバ、カツオなどの

魚は、秋になると脂がのっておいしくなります。

秋の実りや自然の恵みに感謝し、旬の食べ物をおいしくいただきましょう。

≪ 材料 5人分 ≫                                     
ハム・・・・・・・・・約３０g（２枚くらい） とうもろこし・・・25ｇ

キャベツ・・・・・・１００g(２枚くらい) 切り昆布(塩昆布でもよい）

きゅうり・・・・・・６０g（１/２本） かつお節

トマト・・・・・・・・・５０g

にんじん・・・・・・２５g

りっちゃんの元気サラダ 小学１年生の国語の教科書にも登場する「サラダでげんき」の中で

りっちゃんがおかあさんのために作る栄養たっぷりのサラダです

★切り方は自由にOK！切り方をそろえると、見た目がきれいになります。

★塩昆布を使うときは、入れすぎると塩からくなるので、

味見しながら少しずつ入れるといいですよ！
★いろんな具材が入っていていろんな栄養もとれるサラダです！

スポーツの秋！ 運動と食について考えよう！
まだまだ暑いですが、これから少しずつ過ごしやすい気候になってきます。
すずしくなってくると、気持ちよく体を動かすことができます。
運動するときには、食事はとても重要です。

ドレッシング

○塩・・・・・・小さじ１/２

○さとう・・・・小さじ１

○酢・・・・・・・小さじ２

○しょうゆ・・小さじ１

○油・・・・・・・小さじ１

武雄産のとね柿です

おくんち料理

おくんちの時に昔から食べられている煮物です

スイートポテトを手作りします！




