
日

曜
献立名

（黄）

熱や力になるもの

（赤）

血・肉・骨になるもの

牛乳（毎日つきます）

（緑）

体の調子を整えるもの
調味料・その他

＜小学校＞

エネルギー

（Kcal)

たんぱく質

（ｇ）

＜中学校＞

エネルギー

（Kcal)

たんぱく質

（ｇ）

家庭で

補いたい

食品

麦ごはん こめ　むぎ 680 816 魚

わかめスープ ごま ベーコン　わかめ　とうふ たまねぎ　にんじん　ふかねぎ ガラスープ　しょうゆ　塩　こしょう いも

タッカルビ トッポギ　ごまあぶら　さとう とりにく
はくさいキムチ　にんじん　たまねぎ

キャベツ　もやし　にら　にんにく　しょうが
しょうゆ　コチジャン　酒　みりん 24.7 29.2 果物

食パン しょくパン 657 814 きのこ

ポトフ じゃがいも ぶたにく　ウィンナー（とりにく） たまねぎ　にんじん　キャベツ　ブロッコリー
ガラスープ　しょうゆ　塩　こしょう

スープストック
小魚

スパゲティサラダ ノンエッグマヨネーズ スパゲティ　まぐろみずに きゅうり　にんじん　コーン 塩　こしょう 28.3 34.5 乳製品

りんごジャム (みずあめ　さとう りんご ゲル化剤)

減量麦ごはん こめ　むぎ 708 851 魚

豆腐の中華煮 ごまあぶら　でんぷん ぶたにく　とうふ　ちくわ（キントキダイ）
たまねぎ　にんじん　キャベツ　しいたけ

あおまめ

とんこつスープ　スープストック

しょうゆ　塩　こしょう
野菜

大学芋 あぶら　さつまいも　さとう　はちみつ　ごま しょうゆ 24.8 29.3 果物

麦ごはん こめ　むぎ 674 808 きのこ

コンソメスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　キャベツ　コーン
チキンブイヨン　コンソメ　塩

こしょう
豆

ドライカレー あぶら ぶたミンチ　ぎゅうミンチ　だいず
たまねぎ　にんじん　グリンピース　にんにく

しょうが　りんご
ケチャップ　ウスター　カレー粉　塩 25.9 30.6 卵

麦ごはん こめ　むぎ 644 781 魚介

大根葉のみそ汁 あつあげ　みそ だいこん　にんじん　えのき　だいこんば いりこだし いも

ハンバーグおろしソース ハンバーグ（とりにく　ぶたにく） だいこん　なめこ　ねぎ しょうゆ　酢　みりん 25.5 30.9 乳製品

ゆでブロッコリー ブロッコリー 塩

ミルクパン ミルクパン 598 750 小魚

肉団子のトマト煮 あぶら　じゃがいも　さとう にくだんご（ぶたにく　とりにく） たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト
ケチャップ　コンソメ　ウスター

塩　こしょう　ガラスープ
種実

大根サラダ あぶら　さとう まぐろみずに だいこん　にんじん　きゅうり　レモンじる しょうゆ　酢 25.8 31.8 果物

減量コーンごはん こめ コーン 酒　塩 629 751 卵

チャンポン あぶら　ちゅうかめん ぶたにく　いか たまねぎ　にんじん　キャベツ　ねぎ
とんこつスープ　スープストック

しょうゆ　塩　こしょう
野菜

鶏とれんこんのサラダ ごま とりささみ　だいず きゅうり　れんこん ごまドレッシング 27.3 32.5 いも

麦ごはん こめ　むぎ 696 836 魚

マーボー豆腐 あぶら　さとう　でんぷん　ごまあぶら ぶたミンチ　とうふ　みそ
たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ

にら　にんにく　しょうが

スープストック　トウバンジャン

しょうゆ　みりん　塩
卵

フルーツ杏仁 あんにどうふ（にゅうせいひん、だいず） みかん　パイナップル　もも 24.0 28.3 野菜

麦ごはん こめ　むぎ 659 790 小魚

さつま汁 さつまいも とりにく　とうふ　みそ だいこん　にんじん　ねぎ　しょうが いりこだし 卵

いわしの梅煮 （さとう　でんぷん いわし しそ　うめ しょうゆ　本みりん　塩） 27.1 32.2 果物

ひじきの炒め煮 あぶら　さとう ひじき　あげ にんじん　しいたけ　れんこん　あおまめ しょうゆ　みりん

麦ごはん こめ　むぎ 663 795 野菜

かきたま汁 でんぷん とうふ　たまご たまねぎ　にんじん　えのき　ねぎ いりこだし　しょうゆ　塩 海藻

鶏ごぼう丼 さとう　ごまあぶら　でんぷん とりにく たまねぎ　にんじん　ごぼう　ふかねぎ 酒　しょうゆ　みりん 27.7 32.9 きのこ

黒糖パン こくとうパン 674 784 魚

クラムチャウダー あぶら　じゃがいも　なまクリーム ベーコン　あさり　かいばしら　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　グリンピース クリームポタージュ　塩　こしょう 豆

野菜サラダ とりささみ キャベツ　きゅうり　コーン あおじそドレッシング 26.6 30.8 野菜

麦ごはん こめ　むぎ 684 821 いも

すき焼き煮 あぶら　さとう ぎゅうにく　やきどうふ
たまねぎ　にんじん　えのき　はくさい

ふかねぎ　こんにゃく
酒　しょうゆ　みりん　塩 海藻

おかかマヨ和え ノンエッグマヨネーズ ハム　かつおぶし せんぎりだいこん　にんじん　きゅうり しょうゆ 26.1 30.9 果物

減量麦ごはん こめ　むぎ 662 793 小魚

カレーうどん あぶら　うどん ぶたにく　あげ たまねぎ　にんじん　ふかねぎ
カレールウ　カレーこ　しょうゆ

みりん　いりこだし　塩
種実

ほうれん草のツナ和え さとう まぐろみずに ほうれんそう　もやし しょうゆ 25.6 30.3 きのこ

麦ごはん こめ　むぎ 681 817 肉

さつまいもの煮物 あぶら　さつまいも　さとう ぶたにく　あげ
たまねぎ　にんじん　しいたけ

こんにゃく　あおまめ
酒　しょうゆ　みりん 卵

きゅうりとわかめの酢の物 さとう　ごま ちりめん　わかめ きゅうり　にんじん 酢　しょうゆ 24.6 29 果物

麦ごはん こめ　むぎ 631 776 魚

ワンタンスープ ワンタン ベーコン
たまねぎ　にんじん　えのき　たけのこ

チンゲンサイ

ガラスープ　スープストック　しょうゆ

塩　こしょう
豆

春巻き（小１本、中２本）
あぶら（はるさめ　でんぷん　だいずあぶら

さとう　こむぎこ　みずあめ
ぶたにく キャベツ　たまねぎ　にんじん しょうゆ　香辛料　塩） 17.1 19.9 種実類

ゆでもやし もやし　レモンじる しょうゆ

麦ごはん　【西都の日】 こめ　むぎ 648 755 肉

なすのみそ汁 あつあげ　みそ なす　たまねぎ　にんじん　しめじ　ねぎ いりこだし 卵

ホッケのフライ

【ゆでキャベツ】

あぶら（パンこ　こむぎこ

【

ホッケ 　

キャベツ

塩）

】
23.1 25.7 野菜

１食ソース （さとう　コンスターチ だいず トマト　りんご　たまねぎ　にんじん 酢　塩　香辛料）

麦ごはん こめ　むぎ 693 829 魚

おでん煮 さといも　さとう
とりにく　うずらたまご　がんも　こんぶ

かまぼこ（たら）
だいこん　こんにゃく いりこだし　しょうゆ　みりん きのこ

白和え さとう　ごま とうふ　みそ ほうれんそう　にんじん　こんにゃく しょうゆ　塩 29.4 34.9 果物

味かつおふりかけ (ごま　さとう　みずあめ かつおぶし しょうゆ　みりん　塩）

こめ 736 858 種実

さといも　さとう ぶたにく　とうふ　みそ はくさいキムチ　にんじん　にら いりこだし 野菜

あぶら　さとう　ごま ぶたミンチ　たまごそぼろ にんじん　たかなづけ　にんにく しょうゆ　みりん　酒 29.8 35.2 乳製品

（こむぎこ　さとう　マーガリン たまご　だっしふんにゅう 塩　香辛料　増粘剤）

麦ごはん こめ　むぎ 701 841 豆

白玉団子汁 しらたまもち とりにく　あげ にんじん　ごぼう　えのき　ねぎ いりこだし　しょうゆ　塩　酒 卵

豚肉の生姜炒め あぶら　さとう ぶたにく たまねぎ　にんじん　ピーマン　しょうが しょうゆ　酒　みりん 30.7 36.7 いも

コッペパン コッペパン 628 776 魚

かぼちゃのシチュー なまクリーム とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　パセリ 塩　こしょう　パンプキンポタージュ 種実

海藻サラダ さとう　ごまあぶら わかめ　くきわかめ　のり　いとかんてん キャベツ　きゅうり　にんじん 酢　しょうゆ 20.9 25.5 きのこ

ミルメーク （さとう コーヒー　塩）

30

木

※　材料入荷の都合により、献立内容を変更することがありますので、あらかじめご了承ください。
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令和５年度 【停止校】

１３日　都於郡小

１５日、１６日　三納中

２７日　妻南小
西都市学校給食センター

1

水

2

木

給食献立表給食献立表


