
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

1 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

565

五目
ご も く

たまご焼
や

き 豚
ぶた

ひき肉
にく

ほうれん草
そう

干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

しょうゆ　みりん 25.5

三色
さんしょく

和
あ

え かまぼこ ピーマン　にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 16.9

火 鶏
とり

ごぼう汁
じる

鶏肉
とりにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　ごぼう　白菜
はくさい

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.2

2 きな粉
こ

揚
あ

げパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

きな粉
こ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

565

ブロッコリーとペンネの 鶏肉
とりにく

ブロッコリー 玉
たま

ねぎ ペンネ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう 24.8

ガーリックソテー にんじん にんにく コンソメ 23.0

水 野菜
や さ い

のスープ ウインナー にんじん　枝豆
えだまめ

大根
だいこん

　玉
たま

ねぎ　キャベツ 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　コンソメ
2.0

3 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

615

白身魚
しろみさかな

のタルタル焼
や

き 白身
し ろ み

魚
さかな

パセリ 玉
たま

ねぎ マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　酒
さけ

25.8

卯
う

の花
はな

炒
い

り おから　さつま揚
あ

げ にんじん　いんげん 切干
きりぼし

大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 20.7

木 キャベツのみそ汁
しる

油
あぶら

揚
あ

げ　豆腐
と う ふ

　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ　しめじ みりん　塩
しお

2.4

4 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ケチャップ　豆板醤
とうばんじゃん

635

鶏肉
とりにく

のチリソース 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

　小麦粉
こ む ぎ こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

23.8

カリカリじゃこサラダ しらす干
ぼ

し　わかめ にんじん きゅうり　もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

酢
す

　しょうゆ 21.6

金 中華
ちゅうか

風
ふう

コーンスープ 卵
たまご

にんじん　チンゲン菜
さい

とうもろこし　玉
たま

ねぎ　えのき かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
2.6

7 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

613

若楠
わかくす

ポークと北方
きたがた

れんこんの 若楠
わかくす

ポーク 砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ 24.9

みそチーズ焼
や

き みそ チーズ アスパラ れんこん　玉
たま

ねぎ　にんにく　キャベツ 酒
さけ

　みりん 19.6

武内
たけうち

野菜
や さ い

のごま和
あ

え ちくわ チンゲン菜
さい

　にんじん きゅうり　大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま しょうゆ　みりん

月 具
ぐ

だくさん汁
しる

厚揚
あ つ あ

げ　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ 干
ほ

ししいたけ　玉
たま

ねぎ さつまいも 塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ

8 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ 620

さばの更紗
さ ら さ

揚
あ

げ さば にんにく　しょうが 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

油
あぶら

みりん　カレー粉
こ

25.9

五目
ご も く

豆
まめ

大豆
だ い ず

　さつま揚
あ

げ ひじき にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

酒
さけ

　しょうゆ　塩
しお

　みりん 20.9

火 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　もやし 塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.0

9 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

　バジル パン 塩
しお

　こしょう　デミグラス 621

チキンのトマトスパゲティ 鶏肉
とりにく

トマト　にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ　にんにく スパゲティ 油
あぶら

ケチャップ　ソース　コンソメ 24.9

レタスとポテトのサラダ ツナ にんじん きゅうり　レタス じゃがいも　砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 22.3

水 刀根柿
と ね が き

柿
かき

1.9

10 ナシゴレン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン　パプリカ 玉
たま

ねぎ　にんにく ご飯
はん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　こしょう　塩
しお

564

卵
たまご

　かにかま 砂糖
さ と う

油
あぶら

豆板醤
とうばんじゃん

　酒
さけ

　オイスター 22.1

豆腐
と う ふ

チンゲン菜
さい

　にんじん キャベツ 塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
15.7

木 ソトアヤム（チキンと春雨
はるさめ

のスープ） 鶏肉
とりにく

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　しょうが 春雨
はるさめ

油
あぶら

コンソメ　ターメリック　しょうゆ　塩
しお

　こしょう
2.4

11

金

15

火

16 さつまいも蒸
むし

パン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

いか 豆乳
とうにゅう

/牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ　もやし ホットケーキミックス　さつまいも こしょう　しょうゆ 619

たろめん 豚肉
ぶたにく

　かまぼこ 豆乳
とうにゅう

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　きくらげ　しょうが うどん 油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　塩
しお

　酒
さけ

24.9

大根
だいこん

と大豆
だ い ず

の香味
こ う み

サラダ ハム　大豆
だ い ず

にんじん 大根
だいこん

　きゅうり ドレッシング 17.9

水 ヨーグルト ヨーグルト 2.9

17 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ひき肉
にく

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

630

れんこん入
い

り松風
まつかぜ

焼
や

き 豆腐
と う ふ

　みそ　卵
たまご

玉
たま

ねぎ　れんこん　しょうが 砂糖
さ と う

　パン粉
こ

ごま　油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

　酒
さけ

27.3

春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

ちくわ わかめ にんじん　チンゲン菜
さい

白菜
はくさい

春雨
はるさめ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　酒
さけ

　みりん　しょうゆ 19.2

木 わかめ汁
じる

豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ　しめじ　大根
だいこん

油
あぶら

塩
しお

　しょうゆ　酒
さけ

2.2

18

金

2.0

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（10/1～18まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

お弁当
べ ん と う

　　（修学
し ゅ う が く

旅行
り ょ こ う

）

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

給
き ゅ う

　　食
し ょ く

　　な　　し

チンゲン菜
さい

と豆腐
と う ふ

の炒
いた

め物
もの

こくスポ ＳＡＧＡ2024おうえんメニュー

せかいのあじめぐり ～インドネシア～

たけお産「とねがき」です！

たべて おうえん！さが県、たけおのしょくざいをたくさんつかったこんだて



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

21 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

コチュジャン　酒
さけ

632

焼肉
やきにく

風
ふう

炒
いた

め 牛肉
ぎゅうにく

にんじん　にら キャベツ　玉
たま

ねぎ　にんにく 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　みりん 20.7

ピリ辛
から

たまごスープ 卵
たまご

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

かたくり粉
こ

ラー油
ゆ

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
19.9

月 手作
て づ く

りスイートポテト 卵
たまご

生
なま

クリーム さつまいも　砂糖
さ と う

バター 塩
しお

2.1

22 赤飯
せきはん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

赤飯
せきはん

ごま 塩
しお

585

鶏肉
とりにく

の香味焼
こ う み や

き 鶏肉
とりにく

しょうが　にんにく かたくり粉
こ

酒
さけ

　しょうゆ　塩
しお

　みりん 24.9

かけ和
あ

え いか　みそ にんじん きゅうり　大根
だいこん

砂糖
さ と う

ごま 酢
す

　酒
さけ

　みりん　塩
しお

17.3

火 のっぺい汁
じる

厚揚
あ つ あ

げ　鶏肉
とりにく

煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ れんこん　ごぼう　干
ほ

ししいたけ こんにゃく　里芋
さといも

　かたくり粉
こ 塩

しお

　酒
さけ

　しょうゆ 1.7

23 丸
まる

パン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 663

てりやきハンバーグ ハンバーグ かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

しょうゆ 29.6

野菜
や さ い

サラダ にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　こしょう 33.7

水 オニオントマトスープ ウインナー トマト　にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　にんにく じゃがいも 塩
しお

　こしょう　コンソメ　ケチャップ
2.5

24 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

624

鮭
さけ

フライ サーモンフライ 油
あぶら

26.1

きんぴられんこん 豚肉
ぶたにく

にんじん　枝豆
えだまめ

れんこん こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 17.8

木 白菜
はくさい

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

油
あぶら

揚
あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） 小松菜
こ ま つ な

　にんじん 白菜
はくさい

　玉
たま

ねぎ　えのき 1.7

25 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

玉
たま

ねぎ　しめじ 麦
むぎ

ご飯
はん

カレールウ　ソース 725

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

にんじん にんにく　しょうが　チャツネ じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

ケチャップ　ピューレ 23.0

バンバンジーサラダ 鶏
とり

ささみ　みそ チンゲン菜
さい

　にんじん もやし　きゅうり　にんにく 砂糖
さ と う

ごま　ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　豆板醤
とうばんじゃん

26.8

金 アイスクリーム アイスクリーム 2.5

28

月

29 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

599

いわしのしょうが煮
に

いわしのしょうが煮
に

26.1

小松
こ ま つ

ツナ炒
いた

め ツナ　卵
たまご

　かつお節
ぶし

わかめ 小松菜
こ ま つ な

　にんじん もやし ごま油
あぶら

　マヨネーズ 塩
しお

　こしょう　しょうゆ 19.0

火 大根
だいこん

とわかめのみそ汁
しる

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　しめじ　大根
だいこん

2.3

30 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン ピザソース　コンソメ 679

鶏肉
とりにく

のピザソース焼
や

き 鶏肉
とりにく

チーズ パプリカ 玉
たま

ねぎ　マッシュルーム 砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

28.3

コーンサラダ にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし ドレッシング 31.1

水 かぼちゃのクリームスープ ベーコン 豆乳
とうにゅう

かぼちゃ　にんじん　パセリ 玉
たま

ねぎ　にんにく 油
あぶら

塩
しお

　こしょう　コンソメ　ルウ 2.6

31 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 613

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん　にら キャベツ　白菜
はくさい

キムチ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　こしょう　塩
しお 23.2

豆腐
と う ふ

のみそスープ 豆腐
と う ふ

　みそ にんじん　ねぎ もやし　玉
たま

ねぎ　しょうが　にんにく ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅうか

だし
15.6

木 りんごタルト りんごタルト 1.7

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

代
だ い

　　　　休
き ゅ う

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（10/21～31まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。秋
あき

が待
ま

ち遠
どお

しいですね。

　秋
あ き

はスポーツの秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

、そして食欲
しょくよく

の秋
あき

など、いろいろな活動
かつど う

にあう季節
き せ つ

です。

　そこで大切
たいせつ

なのが「食事
し ょ く じ

」と「休養
きゅうよう

」です。しっかり食
た

べて、ゆっくり休
やす

んで元気
げ ん き

にすごしましょう！

楽
た の

しく食事
し ょ く じ

をするためには、ただしいマナーで食
た

べることも大切
た い せ つ

です。自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

の時
と き

のマナーを見直
み な お

してみましょう！

　正
ただ

しい姿勢
し せい

で食
た

べることはマナーとしても大切
たいせつ

です。また消化
しょうか

にもいいです。

　自分
じ ぶん

の食事
しょくじ

の時
とき

の姿勢
し せい

を見直
みなお

してみましょう。

①
①えんぴつを持

も

つ

ように１本
ほん

持
も

つ

②

②点線
てんせん

の部分
ぶ ぶ ん

に

もう１本
ほん

入
い

れる

親指
おやゆび

をお茶
ちゃ

わんの

ふちにかけ、

ほかの指
ゆび

はそろえて

底
そこ

にあてます。

③
③上手

じょうず

に持
も

てたら、

上
うえ

のはしだけ動
うご

かして

みよう！

ハンバーグとやさいをパンにはさんでたべよう

おくんちこんだて

ただしい しせいでたべていますか？ ただしく もっていますか？？

せなかはまっすぐ

かな？？

ひじをついて

いないかな？

あしはそろえて

ゆかについている

おちゃわん おはし


