
令和５年度
エネルギー（小）
エネルギー（中）

10 こくとうパン だっしふんにゅう（乳） こむぎこ(小麦）　さとう　ショートニング　こくとう 塩　イースト

クリームシチュー とりにく（鶏）　ぎゅうにゅう（乳） じゃがいも たまねぎ　にんじん　 クリームシチューのもと（小麦　乳　豚肉　大豆） 塩 593

水 なまクリーム（乳） パセリ ホワイトルウ（小麦　乳　大豆　鶏） こしょう

ほうれんそうのレモンあえ さとう ほうれんそう　コーン こい口（小麦　大豆）　レモン汁 750

　まぐろ 野菜スープ　塩　

11 さけなめし こめ 鮭菜めしのもと（さけ　ごま）

ぞうに とりにく（鶏）　やきどうふ（大豆） さといも にんじん　しいたけ　はくさい　 かつおだし　うす口（小麦　大豆） 602

木 だいずもやし（大豆）　みつば みりん

　　　　　　　 ぎょにく でんぷん　やまいも（山芋）　あぶら（大豆） 増粘多糖類（小麦） 716

 こうはくなます こんぶ さとう　ごま（ごま） だいこん　にんじん うす口（小麦　大豆）　酢

　ぎょにく でんぷん　さとう　しょくぶつゆし みりん　塩

 いちごだいふく  とうにゅう（大豆） さとう　もちこ いちご

12 さんしょくそぼろどん とりミンチ（鶏） こめ　むぎ　さとう しいたけ　えだまめ（大豆） こい口（小麦　大豆）　みりん

　たまご（卵） でんぷん　さとう　なたねあぶら だし汁（小麦　大豆）　塩 602

金 いしかりじる さけ（さけ） じゃがいも だいこん　にんじん　はくさい かつおだし　さけ

みそ（大豆） しょうが　ねぎ 738

きなこ（大豆） 　　　　　　　　さとう　だいずあぶら（大豆） ココア　塩

15  だっしふんにゅう（乳） こむぎこ（小麦）　さとう　ショートニング 塩　イースト

たまねぎ　にんじん　キャベツ ガラスープ（鶏）　うす口（小麦　大豆） 636

コーン　パセリ コンソメ（鶏　豚）　塩　こしょう

月  ぶたにく（豚）　　 みずあめ　さとう 塩　　　　　　　 730

 たまご（卵）　にゅうたんぱく(乳） デキストリン　　

じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ（大豆） きゅうり 塩　こしょう

 ぶたにく（豚）　 さとう　みずあめ　 塩　植物性たん白（大豆）

 たまご（卵）　にゅうせいたんぱく(乳） コラーゲン　デキストリン

　たまご（卵） さとう　こむぎこ（小麦）　 いちご ゼラチン（ゼラチン）

マーガリン（乳　大豆）　

16 ごはん こめ

やさいのごまじる あぶらあげ（大豆） さといも　ごま（ごま） ごぼう　だいこん　にんじん あじパック 595

みそ（大豆） しいたけ　ねぎ

火  ぶたキムチ ぶたにく（豚） ごまあぶら（ごま）　さとう たまねぎ　にんじん　もやし　キャベツ さけ　こい口（小麦　大豆） 737

　　　　　　　　　にら

 はくさい　にんにく　トマト 塩　調味料（大豆）　酢　唐辛子

17 チーズパン だっしふんにゅう（乳）　こなチーズ（乳） こむぎこ（小麦）　さとう　ショートニング 塩　イースト

はっぽうさい ぶたにく（豚）　うずらたまご（卵） でんぷん　 たまねぎ　にんじん　しいたけ 中華スープ（大豆　鶏　豚　ごま） 612

水 もやし　キャベツ　いんげん　たけのこ 塩　こしょう　うす口（小麦　大豆）

 たら でんぷん　さとう　 塩 793

シューマイ さとう うす口（小麦　大豆）　酢

（小：２こ、中：３こ）   とりにく（鶏）　ぶたにく（豚） こむぎこ（小麦）　 たまねぎ しょうゆ（小麦　大豆）　

18 げんりょう あかかぶあおなごはん こめ 赤かぶ青菜ごはんのもと（乳）

ごもくうどん とりにく（鶏）　あぶらあげ（大豆） うどん（小麦） にんじん　しいたけ　ねぎ かつおだし　うす口（小麦　大豆） 569

木 こい口（小麦　大豆）　みりん

　ぎょにく でんぷん　さとう　なたねあぶら 塩　　　　　　　　 688

キャベツのばいにくあえ さとう　 きゅうり　キャベツ ばいにく　こい口（小麦　大豆）

 たら　ほき　 さとう　でんぷん 塩　発酵調味料　

19 アーモンドとピーマンのにくみそどん ぶたミンチ（豚） こむ　むぎ　さとう　ごま（ごま） たまねぎ　しょうが　たけのこ 酒　こい口（小麦　大豆）　みりん

みそ（大豆） アーモンド（アーモンド） ピーマン　カラーピーマン 607

金 いものこじる とりにく（鶏） じゃがいも　さといも だいこん　にんじん　しいたけ かつおだし　うす口（小麦　大豆）

ごぼう　ねぎ 酒 744

22 マヨネーズパン だっしふんにゅう（乳） こむぎこ（小麦）　ショートニング　さとう 塩　イースト

マヨネーズ（卵　りんご　大豆） 577

月 マーボーはるさめ ぶたミンチ（豚） はるさめ　さとう　ごま（ごま） たまねぎ　にんじん　しいたけ 酒　中華スープ（大豆　鶏　豚　ごま）

たけのこ　キャベツ こい口（小麦　大豆）　 727

マーボー豆腐の素（小麦　大豆　豚　鶏　ゼラチン）

きゅうりとささみのナムル さとう　ごまあぶら（ごま）　 きゅうり　にんじん うす口（小麦　大豆）　酢　塩

 とりにく 塩　野菜スープ　　　　

23 ごはん こめ

ミルフィーユカツ ぶたにく（豚） パンこ（小麦）　だいずあぶら（大豆） フライ用調味料（大豆）　塩　こしょう 672

火 そえやさい ブロッコリー　キャベツ あおじそドレッシング（小麦　大豆）

さつまじる とりにく（鶏）　みそ（大豆） さつまいも だいこん　にんじん　こんにゃく あじパック 849

あぶらあげ（大豆） ねぎ

１しょくソース １食ソース

24 コッペパン だっしふんにゅう（乳） こむぎこ（小麦）　さとう　ショートニング 塩　イースト

かぼちゃポタージュ とりにく（鶏）　ぎゅうにゅう（乳） じゃがいも　 たまねぎ　にんじん　 ガラスープ（鶏）　塩　こしょう 658

水 なまクリーム（乳） かぼちゃ　パセリ クリームシチューのもと（小麦　乳　豚　大豆）

スパゲティサラダ スパゲティ（小麦）　サラダあぶら（大豆） きゅうり　にんじん 玉ねぎドレッシング（小麦　大豆　豚） 851

 ぶたにく（豚）　 さとう　みずあめ　 塩　植物性たん白（大豆）

 たまご（卵）　にゅうせいたんぱく(乳） コラーゲン　デキストリン

マーシャルビーンズ 1食マーシャルビーンズ（乳　大豆）

25 ごはん こめ

すきやき ぎゅうにく（牛）　やきどうふ（大豆） さとう たまねぎ　にんじん　しいたけ こい口（小麦　大豆）　酒 583

木 いとこんにゃく　はくさい　ねぎ

せんぎりだいこんのマヨネーズあえ こんぶ さとう　ノンエッグマヨネーズ（大豆） きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん うす口（小麦　大豆） 720

ごま（ごま）

　まぐろ 野菜スープ　塩　

26 ごはん こめ

ほくとみそいため ぶたにく（豚） さとう たまねぎ　にんじん　キャベツ 味みそ（小麦　落花生　大豆　ごま） 621

金 ピーマン みりん

のっぺいじる とりにく（鶏）　とうふ（大豆） さといも　でんぷん にんじん　だいこん　こんにゃく　ねぎ かつおだし　うす口（小麦　大豆）　酒 762

ミルクプリン  れんにゅう（乳） さとう 乳化剤（大豆）

29 こくとうパン だっしふんにゅう（乳） こむぎこ(小麦）　さとう　ショートニング　こくとう 塩　イースト

プチぎょうざスープ にんじん　しいたけ　もやし ガラスープ（鶏）　うす口（小麦　大豆） 塩 614

月 チンゲンサイ　ねぎ 中華スープ（大豆　鶏　豚　ごま） こしょう

　ぶたにく（豚）　とりにく（鶏） こむぎこ（小麦）　 キャベツ　たまねぎ　 卸しょうが　香辛料 760

　だいずこ（大豆） なたねあぶら　さとう しょうゆ（小麦　大豆）　塩

ごぼうのオーロラサラダ チーズ（乳） ノンエッグマヨネーズ（大豆） ごま（ごま） ごぼう　きゅうり ケチャップ　塩

 とりにく 塩　野菜スープ　　　　

ねったぼ  だいず（大豆）　 さつまいも　もちごめ　さとう　 塩

30 ごはん こめ

とうふチャンプルー ぶたにく（豚）　とうふ（大豆）　 さとう　ごまあぶら（ごま） たまねぎ　にんじん　たけのこ 和風だし　うす口（小麦　大豆） 612

火 たまご（卵） しいたけ　にら 塩　こしょう

 たら でんぷん　さとう　 塩 757

カリフラワーサラダ カリフラワー　きゅうり　コーン 和風ドレッシング（小麦　大豆　豚　りんご）

 ぶたにく（豚）　 さとう　みずあめ　 塩　植物性たん白（大豆）

 たまご（卵）　にゅうせいたんぱく(乳） コラーゲン　デキストリン

31 まる ミルクパン ぎゅうにゅう（乳）　だっしふんにゅう（乳） こむぎこ（小麦）　さとう　ショートニング 塩　イースト

さかなフライ だいずあぶら（大豆） 603

水  ホキ パンこ（小麦）　でんぷん　さとう　 あおさ 大豆たんぱく（大豆）

グリーンサラダ さとう きゅうり　ブロッコリー　コーン にんじんドレッシング（小麦　大豆　ごま） 769

 ぶたにく（豚）　 さとう　みずあめ　 塩　植物性たん白（大豆）

 たまご（卵）　にゅうせいたんぱく(乳） コラーゲン　デキストリン

ポトフ ぶたにく（豚）　 じゃがいも たまねぎ　にんじん　だいこん チキンブイヨン（鶏）　うす口（小麦　大豆）

キャベツ　パセリ コンソメ（鶏　豚）　塩　こしょう

 とりにく（鶏）　 とんし（豚）　でんぷん　さとう 塩　香辛料

◎ 牛乳は毎日つきます。　◎ 点線のカッコ内に書かれているものが加工品の原材料です。
◎ 食材の横に（）書きでアレルギー表示を行っています。

☆　ベジ活の日・・・1日にとりたい野菜の量は350gです。130g以上の野菜を使った献立の日を「ベジ活の日」として紹介します。

☆　ひむか地産地消の日・・・毎月16日を「ひむか地産地消の日」として、宮崎県産の食材を紹介します。今月16日に使用する宮崎県産の食材は、「豚肉、ごぼう、だいこん、しいたけ、さといも、にんじん、ねぎ、キャベツ、にら」です。
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１月のよていこんだて 都城市高崎学校給食センター
調味料　その他日・曜 こんだて名 血や肉になるもの（赤） 熱や力になるもの（黄） 体の調子をととのえるもの（緑）

しょうゆ 砂糖 にんにく しょうが 塩

みそ ラージャン チキン でんぷん

ポーク たん白加水分解

マーボー豆腐のもと

大豆 小麦 塩

うす口（しょうゆ）

加塩清酒 醸造アルコール

塩 クエン酸

酒

もち米 米こうじ

醸造アルコール 糖類

みりん

大豆 大麦 塩 水あめ

みそ

果糖ぶどう糖液糖 砂糖液糖 ビネガー 塩

オニオン 香辛料 トマト カラメル色素 調味料

（ウスター）ソース

鶏 酵母エキス

ガラスープ

デキストリン 砂糖 たん白加水分解物 オニオン 塩

ジンジャー 魚醤パウダー 酵母エキス 植物油脂

こしょう 乳酸発酵酵母エキス チキン カラメル色素

乳酸発酵トマトエキス ガーリック 動物油脂

中華スープ

米 アルコール 酒粕 塩

酢

酢 しょうゆ 植物油脂 玉ねぎ

砂糖 しいたけ かつおだし にんにく

玉ねぎドレッシング

玉ねぎ 小麦粉 ラード トマト

ビーフエキス 砂糖 ワイン 塩 香辛料

カラメル色素 調味料 酸味料

デミグラス（ソース）

ベジかつのひ

なたね油 コーン油 パーム油 酢 水あめ 塩 大豆粉

香辛料 レモン果汁 こんにゃく粉 植物性たん白

（ノンエッグ）マヨネーズ

植物油脂（大豆・パーム・コーン） 砂糖 大豆粉

ココア ぶどう糖 脱脂粉乳 塩

１食マーシャルビーンズ

※ 食材入荷の都合により、献立及び食材を

変更する場合があります。

その際は事前にお知らせします。

トマト 砂糖 酢

塩 香辛料 玉ねぎ

果糖ぶどう糖液糖

ケチャップ

ぶどう糖果糖液糖 しょうゆ 酢 かつお節

塩 米発酵調味料 昆布だし 白菜

たまねぎ 青じそ 酵母エキス 香辛料

あおじそドレッシング

塩 デキストリン 麦芽糖 チキンエキス

ぶどう糖 酵母エキス たんぱく加水分解物

チキンコンソメ 鶏脂 砂糖 魚醤パウダー 香辛料

トマト オニオン 香辛料抽出物 酸味料

コンソメ

パーム なたね油 小麦粉 でんぷん ミルク

塩 白菜 砂糖 キャベツ ポーク 加工油脂

たまねぎ 調味料 乳化剤 香料 カロチン色素

クリームシチューのもと

砂糖 塩 かつお節 昆布 たん白加水分解物 アミノ酸

和風だし

トマト りんご デーツ にんにく 砂糖

ぶどう糖果糖液糖 酢 植物性たん白加水分解物 塩

でんぷん 香辛料 オニオンエキス カラメル色素

１食ソース

みそ みりん 酒 しょうゆ ごま油 にんにく

落花生 ごま 塩 たかの爪 かつお節 かつお

酵母エキス アミノ酸 甘味料 香料

味みそ

大豆油 なたね油 酢 砂糖 しょうゆ 玉ねぎ

塩 粒マスタード

和風ドレッシング

小麦粉 ラード パーム油 砂糖 ぶどう糖 塩 チキン

チーズ 脱脂粉乳 たまねぎ にんにく 香辛料

ホワイトルウ

鶏 たまねぎ 人参

セロリ ローリエ

チキンブイヨン

ひむかのひ

正月の

行事食

まぐろみずに

はんぺん

ちくわ

たまごそぼろ

コッペパン

ベーコン

ロースハム

ほそかまぼこ

てんぷら

とりささみ

ロースハム

まぐろみずに

とりささみ

ほそかまぼこ

ロースハム

ホキフライ

ロースハム

ウインナー

いとかまぼこ

シューマイ

広島菜 京菜 大根葉 鮭 砂糖 ごま 塩 かつお節

鮭菜めしのもと

赤かぶら漬 塩 乳糖 梅酢 塩 砂糖 大根葉 青じそ

赤かぶ青菜ごはんのもと

キムチ

プチぎょうさ にんじん 玉ねぎ しょうゆ 酢

油 砂糖 すりごま にんにく

（無添加）にんじんドレッシング

大豆 小麦 塩

こい口（しょうゆ）


