
小
中

主　食 飲み物 おかず（主菜・副菜・汁物・その他）
おもにエネルギーのもとになるもの

〔黄色のなかま〕
おもに体をつくるもとになるもの

〔赤色のなかま〕
エネルギー たんぱく質

🌼秋田県の郷土料理🌼 こめ 牛乳　のり　かつおぶし

ハタハタの竜田揚げ　１人１尾 でんぷん　あぶら ハタハタ

ぶた肉と厚揚げのみそ煮 さとう ぶたにく　あつあげ　みそ

牛乳 だまこ汁 こめ　あぶら　さとう とりにく

こめ 牛乳

カレーそぼろ丼の具 あぶら　さとう とりにく　たまご

ひじきの５色ナムル（手作りだれ） さとう　ごまあぶら ひじき

牛乳 長ねぎとわかめのみそ汁 あぶらあげ　とうふ　わかめ　みそ

🌼アルゼンチン料理🌼 こむぎ（パン）　ごま 牛乳　スキムミルク

チキンミラネサ こむぎ（パンこ・こむぎこ）　あぶら　バター とりにく　たまご　チーズ

チミチュリソースのサラダ オリーブオイル　さとう

牛乳 ロクロ さつまいも いんげんまめ　ウインナー　ぶたにく

こめ 牛乳

マーボーなす あぶら　さとう　ごまあぶら　でんぷん とりにく　ぶたにく　みそ

冷奴（しょうゆ） とうふ

牛乳 ヨーグルト

こむぎ（めん） 牛乳

えびシューマイ　１人３個 こむぎ（かわ）　でんぷん　さとう えび　すりみ

ツナと切干大根のサラダ（ツナ・ドレッシング） わふうドレッシング ツナ

牛乳 広東めんの汁 でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　うずらたまご

🌼目の愛護デー献立🌼 こめ 牛乳

レバーとポテトのオーロラソース さとう　あぶら　じゃがいも　でんぷん ぶたレバー

秋のきのこあえ（のり・しょうゆ） のり

牛乳 野菜たっぷりみそ汁 こんにゃく みそ　あつあげ

こむぎ（パン） 牛乳　スキムミルク

さけのバーベキューソース（手作りソース） でんぷん　あぶら　さとう さけ

手作りりんごジャム さとう

牛乳 かぼちゃニョッキのクリームスープ
かぼちゃもち　じゃがいも
ベシャメルソース　ホワイトルウ

とりにく　スキムミルク　チーズ　牛乳

🌼我が家の自慢献立＆体力アップ献立🌼 こめ　むぎ 牛乳

ぶたキムチ さとう　ごまあぶら ぶたにく　たまご

小松菜とささみのサラダ（ささみ・ドレッシング） ちゅうかドレッシング くきわかめ　とりにく

牛乳 水ぎょうざスープ
こむぎ（かわ）　でんぷん　さとう
ごまあぶら

ぶたにく

こめ 牛乳

アジフライ（ソース） こむぎ（パンこ・こむぎこ）　あぶら あじ

肉じゃが《ハッピーにんじん》 じゃがいも　こんにゃく　さとう ぶたにく　あぶらあげ

牛乳 かきたま汁 でんぷん とうふ　たまご

こめ 牛乳

さばのみそ煮風 でんぷん　さとう さば　みそ

ゆば入りおひたし（かつお節・しょうゆ） ゆば　かつおぶし

牛乳 青菜とかまぼこのお吸い物 はるさめ　でんぷん かまぼこ

🌼調理コンクール受賞献立＆百間小リクエスト献立🌼 こめ　十六こくまい　あぶら 牛乳

とりとえびのトマトクリーム煮
あぶら　じゃがいも　さとう　なまクリーム
ベシャメルソース　ホワイトルウ　こめこ

とりにく　えび　スキムミルク
チーズ　牛乳

かぼちゃサラダ（アーモンド） さとう　アーモンド

牛乳 レモンソーダゼリー さとう

こむぎ（パン） 牛乳　スキムミルク

フランクフルト（手作りサルサソース） さとう　でんぷん　オリーブオイル フランクフルト

焼きそば こむぎ（めん）　あぶら ぶたにく　あおのり　ゼラチン

牛乳 野菜スープ じゃがいも とりにく

こめ 牛乳　わかめ

手作りかにたまあんかけ（手作りあん） さとう　ごまあぶら　でんぷん たまご　カニカマ

春雨と大根のピリ辛炒め
はるさめ　あぶら　さとう　ごまあぶら
ごま

ぶたにく

牛乳 秋なすと豆腐のみそ汁 みそ　とうふ

こむぎ（めん） 牛乳

スティック大学芋
さつまいも　あぶら　さとう　みずあめ
ごま　でんぷん

磯香あえ（のり・しょうゆ） のり

牛乳 五目京風うどんの汁 さとう　でんぷん とりにく　あぶらあげ　わかめ　なると

ごはん 牛乳

いわしのしょうが煮 さとう　でんぷん いわし

油ふの卵とじ こむぎ（ふ）　あぶら　さとう とりにく　たまご

牛乳 なめこと豆腐のみそ汁 あぶらあげ　とうふ　みそ

こめ　さつまいも 牛乳　とりにく　あぶらあげ

とりのから揚げオイスター風味　1人２個 さとう　でんぷん　あぶら とりにく

小松菜のごまあえ（手作りごまだれ） さとう　ごま

牛乳 けんちん汁 さといも　こんにゃく　でんぷん　ごまあぶら とうふ

こめ　むぎ 牛乳

ポークカレー じゃがいも　カレールウ　あぶら ぶたにく　スキムミルク

ゆで卵（塩） たまご

牛乳 海藻サラダ（手作りねぎドレッシング） ごまあぶら　さとう わかめ　くきわかめ

🌼百間中リクエスト献立🌼 こむぎ（パン）　あぶら　さとう 牛乳

根菜のカポナータ さつまいも　さとう ぶたにく

ごろっと野菜のポトフ じゃがいも ウインナー

牛乳

こめ 牛乳

手作り豆腐ハンバーグ（てりやきソース） こむぎ（パンこ）　さとう　でんぷん ぶたにく　とりにく　とうふ　たまご　
牛乳　みそ

ごもくきんぴら あぶら　こんにゃく　さとう　ごま　ごまあぶら ぶたにく

牛乳 キャベツのみそ汁 わかめ　あぶらあげ　みそ

こめ 牛乳

ぶた肉のプルコギ風 さとう　ごまあぶら ぶたにく　みそ

ナムル（手作りだれ） さとう　ごまあぶら

牛乳 中華風コーンスープ でんぷん とりにく　たまご

🌼ハロウィン献立🌼 こめ のむヨーグルト

ハッシュドポーク あぶら　デミグラスソース　ハヤシルウ ぶたにく　スキムミルク

シャキシャキサラダ（ドレッシング） しおドレッシング かいそうビードロ

飲むヨーグルト かぼちゃと雑穀の手作りスコーン
バター　むぎ　もちむぎ　げんまい　あかまい
たかきび　こむぎ（ホットケーキミックス）

えんどうまめ　ひよこまめ　だいず
レンズまめ　あずき　牛乳

＊日付が○で囲んである日は、スプーンを出します。 ６～７才 530 20.0

＊材料入荷の都合により、多少献立の変更があります。 ８～９才 650 26.8

＊太字の食材は、宮代町産です。 １０～11才 780 28.0

12～15才 830 34.3

655 26.9

802 31.8

令和５年度　　１０月分　　学校給食予定献立表（中）
宮代町教育委員会

日
曜
日

献　　　立　　　名 材　　　　　　　　　　料　　　　　　　　　　名 栄養量

おもに体の調子を整えるもとになるもの
〔緑色のなかま〕

2 月
ご飯

（ふりかけ）

647 25.7
しょうが

しょうが　たまねぎ　パプリカ（黄）　えだまめ　
にんじん　れんこん
781 29.6

にんじん　ねぎ　ごぼう　はくさい　まいたけ

4 水 セサミバンズ

707 34.5
バジル　パセリ

3 火 ご飯

648 28.2
ごぼう　にんじん　たまねぎ　しょうが

きゅうり　とうもろこし　にんじん　キャベツ　レモン
790 33.0

ねぎ　だいこん

キャベツ　にんじん　きゅうり　にんにく　たまねぎ
レモン　パセリ　オレガノ

853 41.0
かぼちゃ　とうもろこし　たまねぎ　ねぎ　にんじん
パプリカ（赤）　にんにく　セロリ　バジル　ローリエ

5 木 ご飯

613 23.3なす　にんじん　たまねぎ　ほししいたけ　たけのこ　ねぎ
パプリカ（赤）　ピーマン　にんにく　しょうが　トマト

787 28.1

しょうが　にんにく　きくらげ　たけのこ　もやし
にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　ねぎ　キャベツ

10 火 ご飯

648 22.0

こまつな　にんじん　もやし　しめじ
807 27.4

6 金 中華めん

615 27.6
たまねぎ　キャベツ

きりぼしだいこん　にんじん　こまつな　きゅうり　えだまめ

788 34.6

たまねぎ　ごぼう　かぼちゃ　にんじん　キャベツ　だいこん

29.7しょうが　にんにく　にんじん　にら　ねぎ　もやし
キャベツ　しめじ　はくさいキムチ

こまつな　だいこん　きゅうり　とうもろこし

781 35.1キャベツ　にら　にんにく　しょうが　ねぎ　にんじん
たけのこ　チンゲンサイ　ほししいたけ

にんじん　エリンギ　パセリ　たまねぎ　かぼちゃ

12 木 麦ご飯

642

11 水 山型食パン

657 28.4
たまねぎ　レモン　アップルソース

りんご　アップルソース　りんごジュース　レモン

815 34.6

13 金 ご飯

647 25.9

にんじん　たまねぎ　えだまめ
773 29.6

にんじん　チンゲンサイ　ねぎ

16 月 ご飯

674 25.6
しょうが

こまつな　キャベツ　にんじん　とうもろこし
781 28.1

にんじん　みつば　ねぎ　たけのこ　ほうれんそう

レモン　りんご

18 水
コッペパン
スライス

656 28.7
たまねぎ　パセリ　セロリ　トマト　レモン

キャベツ　もやし　にんじん　ピーマン　にら

849 36.4

17 火 雑穀米ピラフ

たまねぎ　にんにく

767 27.4にんにく　たまねぎ　しめじ　にんじん　トマト
パセリ　マッシュルーム

かぼちゃ　にんじん　えだまめ
917 32.2

たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ　とうもろこし　
セロリ　エリンギ

20.3

こまつな　にんじん　もやし　とうもろこし
772 24.0

にんじん　ねぎ　ほししいたけ　えのきだけ

なす　ねぎ　こまつな　まいたけ

20 金 地粉うどん

618

19 木 わかめご飯

623 26.1
ほししいたけ　ねぎ　にんじん　えだまめ　しょうが

しょうが　にんにく　だいこん　しゅんぎく　にんじん
チンゲンサイ 762 30.8

23 月 ご飯

660 30.3
しょうが

たまねぎ　にんじん　ほししいたけ　えだまめ
787 34.6

こまつな　ねぎ　なめこ

26.6
しょうが　にんにく　にんじん　たまねぎ　トマト　アップルソース

837 30.0
にんじん　もやし　きゅうり　ねぎ　こまつな

だいこん　ごぼう　ほししいたけ　ねぎ

25 水 麦ご飯

697

24 火 秋の香りご飯

にんじん　エリンギ
675 31.3

にんにく　ねぎ

こまつな　にんじん　もやし　えだまめ
819 37.1

26 木
シナモンシュガー

揚げパン
（シナモンシュガー）

578 19.9にんにく　ごぼう　にんじん　たまねぎ　ズッキーニ
トマト　しめじ

たまねぎ　にんじん　セロリ　キャベツ
707 22.7

27 金 ご飯

682 32.8
たまねぎ

れんこん　ごぼう　えだまめ　にんじん
833 38.6

キャベツ　ねぎ　だいこん　えのきだけ

690 21.1
しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト

れんこん　にんじん　こまつな　きゅうり　えだまめ

852 25.5
かぼちゃ

30 月 ご飯

619 29.2
しょうが　にんにく　にら　パプリカ（赤）　ねぎ　キャベツ

こまつな　にんじん　もやし
758 34.5

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　チンゲンサイ　ほししいたけ

給食回数
学校給食摂取基準

２１回給食の献立の画像は宮代町公式SNS（Twitter)でご覧いただけます。 今月の平均栄養量　《小学校》

今月の平均栄養量　《中学校》

31 火 ご飯


