
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

こめ　むぎ　（さとう わかめ 塩） 728 853 魚

とうふ　みそ たまねぎ　はくさい　えのき　にんじん　ねぎ いりこだし いも

あぶら　でんぷん　こむぎこ とりにく

【ブロッコリー

塩　こしょう　ガーリック　酒

塩】
30.7 37.2 種実類

こむぎこ　マーガリン　さとう
らんおう　だっしふんにゅう　たまご

にゅうかざい（だいず）
香料

麦ごはん こめ　むぎ 666 801 野菜

きのこカレー あぶら とりにく たまねぎ　にんじん　しめじ　エリンギ　まいたけ　にんにく
カレーこ　カレールウ　ウスター

ケチャップ　塩　ガラスープ
海藻

フルーツゼリー和え りんごゼリー みかん　パイナップル　もも 22.6 26.5 豆

コッペパン コッペパン 643 808 魚介類

鶏肉とマカロニのトマト煮 さとう　マカロニ　オリーブオイル とりにく　ベーコン たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト　なす ウスター　塩　ケチャプ　デミグラス 乳製品

ひじきとごぼうのマヨネーズ和え ごま　ノンエッグマヨネーズ まぐろみずに　ひじき きゅうり　にんじん　ごぼう　コーン しょうゆ　す　こしょう 25.5 31.2 小魚

麦ごはん　【西都の日】 こめ　むぎ 642 762 豆

じゃが豚キムチ あぶら　さとう　じゃがいも ぶたにく たまねぎ　にんじん　にら　こんにゃく　はくさいキムチ 酒　みりん　しょうゆ 卵

土佐酢和え さとう わかめ　ほぐしみ　かつおぶし きゅうり　にんじん す　しょうゆ 23.1 27.1 きのこ

みかん みかん

麦ごはん こめ　むぎ 657 790 魚

なめこ汁 わかめ　きざみあげ　とうふ　みそ なめこ　たまねぎ　にんじん　ねぎ いりこだし 種実類

鶏ごぼう丼 ごまあぶら　さとう　でんぷん とりにく たまねぎ　にんじん　ごぼう　ねぎ 酒　みりん　しょうゆ 27.1 32.2 果物

麦ごはん こめ　むぎ 679 818 いも

卵スープ あぶら　でんぷん ベーコン　たまご たまねぎ　にんじん　えのき　グリンピース チキンブイヨン　しょうゆ　塩 海藻

マーボー厚揚げ あぶら　さとう　でんぷん ぶたミンチ　あつあげ　みそ たまねぎ　にんじん　たけのこ　にら　にんにく　しょうが
トウバンジャン　しょうゆ　塩

中スープストック
26.5 31.5 野菜

減量大根葉ごはん こめ　むぎ　（ぶどうとう だいこんば 塩） 666 826 肉

みそラーメン ごまあぶら　ちゅうかめん やきぶた　みそ もやし　きくらげ　コーン　ねぎ　にんにく　しょうが
しょうゆ　酒　塩　こしょう

ガラスープ　とんこつスープ
乳製品

ポークシューマイ でんぷん　ぱんこ　さとう　こむぎこ　みずあめ ぶたにく たまねぎ　しょうが 塩　こうぼエキス　ポークエキス　香辛料 27.5 34.2 豆

ゆでもやし ごまあぶら　ごま もやし しょうゆ

コッペパン コッペパン 639 803 種実類

千切り野菜のスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　キャベツ　えのき　しいたけ しょうゆ　ガラスープ　塩　こしょう 魚

鶏肉とさつまいもの揚げ煮 さつまいも　あぶら　こむぎこ　でんぷん　さとう とりにく グリンピース しょうゆ　みりん 24.7 30.2 きのこ

麦ごはん こめ　むぎ 661 767 卵

いももち汁 いももち（こむぎこ） とりにく　きざみあげ だいこん　にんじん　ごぼう　しめじ　ねぎ 酒　しょうゆ　いりこだし 野菜

さんまおかか煮 さとう　でんぷん さんま　かつおぶし しょうゆ　みりん　塩 25.3 28.2 肉

きゅうりのそくせき漬け さとう　ごまあぶら きゅうり しょうゆ　酢

麦ごはん こめ　むぎ 629 755 乳製品

魚ソーメン汁 はなふ うおソーメン　とうふ にんじん　しいたけ　えのき 酒　しょうゆ　いりこだし 果物

高菜そぼろ丼 あぶら　さとう　ごま ぶたミンチ　そぼろたまご にんじん　たかなづけ　にんにく しょうゆ　みりん　酒 28.3 33.7 いも

麦ごはん こめ　むぎ 633 760 魚介類

茎わかめのスープ くきわかめ　ベーコン　とうふ たまねぎ　にんじん　えのき 塩　ガラスープ　しょうゆ 種実類

豚キムチトッポギ トッポギ　さとう　ごまあぶら ぶたにく
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　はくさいキムチ
コチジャン　酒　しょうゆ　みりん 24.6 29.0 豆

ミニ黒糖パン ミニこくとうパン 617 791 魚

ジャージャー麺 ちゅうかめん　あぶら　さとう ぶたミンチ　みそ
たまねぎ　にんじん　たけのこ　ピーマン　にら　にんにく

しょうが

トウバンジャン　しょうゆ

中スープストック
小魚

フルーツ和え マスカットゼリー みかん　パイナップル　もも 23.4 29.0 きのこ

麦ごはん こめ　むぎ 624 746 卵

うま煮 あぶら　さといも　さとう とりにく　あつあげ
にんじん　ごぼう　たけのこ　しいたけ　こんにゃく

いんげん
しょうゆ　みりん　酒 野菜

千切り大根のごま和え ごま　さとう せんぎりだいこん　ほうれんそう　キャベツ しょうゆ 23.1 27.0 海藻

すこやかふりかけおかか （ぶどうとう　さとう かつおぶし　のり しいたけ 塩）

麦ごはん こめ　むぎ 667 802 乳製品

秋の味カレー あぶら　さつまいも とりにく たまねぎ　にんじん　しめじ　にんにく
ガラスープ　カレールウ　ケチャップ

ウスター　塩　 カレーこ
いも

コーンサラダ あぶら　さとう キャベツ　きゅうり　にんじん　コーン しょうゆ　塩　こしょう　酢 21.9 25.6 きのこ

麦ごはん こめ　むぎ 624 749 肉

とんこつ煮 あぶら　さとう ぶたにく　あつあげ　みそ
にんじん　だいこん　こんにゃく　ごぼう　いんげん

しょうが
酒　しょうゆ 豆

きゅうりと昆布の酢の物 さとう　ごま とりささみ　きざみこんぶ きゅうり　にんじん しょうゆ　酢 27.6 32.8 果物

麦ごはん こめ　むぎ 663 775 種実

豚汁 さといも ぶたにく　とうふ　みそ たまねぎ　にんじん　えのき　こんにゃく　ねぎ　しょうが いりこだし 小魚

日向鶏コロッケ
でんぷん　マッシュポテト　ぱんこ　こむぎこ

なたねあぶら　さとう　あぶら
とりにく たまねぎ　にんじん

塩　香辛料
22.6 25.8 卵

ゆでキャベツ キャベツ 塩

ミルクパン ミルクパン 610 768 魚

ポトフ じゃがいも とりにく　ウィンナー たまねぎ　にんじん　キャベツ　しめじ　ブロッコリー しょうゆ　塩　こしょう 乳製品

スパゲッティサラダ スパゲッティ　ノンエッグマヨネーズ まぐろみずに きゅうり　にんじん　コーン 塩　こしょう 22.6 35.6 野菜

麦ごはん こめ　むぎ 655 787 肉

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

三色丼 あぶら　さとう ぶたミンチ　たまごそぼろ あおまめ しょうゆ　みりん　酒 27.5 32.7 豆

麦ごはん こめ　むぎ 639 767 いも

中華コーンスープ ごまあぶら　でんぷん ベーコン たまねぎ　にんじん　コーン　にら
ガラスープ　中スープストック

しょうゆ　塩　こしょう
きのこ

肉団子の甘酢煮 あぶら　でんぷん　さとう　でんぷん にくだんご（とりにく、ぶたにく） たまねぎ　にんじん　ヤングコーン　ピーマン　しいたけ 中スープストック　しょうゆ　酢 22.4 26.3 野菜

麦ごはん こめ　むぎ 658 792 卵

白玉団子汁 しらたま（もちごめ） とりにく　きざみあげ にんじん　ごぼう　えのき　ねぎ いりこだし　酒　しょうゆ　塩 肉

いわし生姜煮 さとう　でんぷん いわし しょうが しょうゆ　みりん　塩 26.8 31.7 果物

もやしといんげんのごま和え さとう　ごま もやし　いんげん しょうゆ

麦ごはん こめ　むぎ 666 801 魚

鶏団子汁 じゃがいも とりだんご（とりにく たまねぎ）にんじん　えのき　しめじ　ねぎ しょうゆ　塩　いりこだし　酒 種実

ピーマンチャプチェ はるさめ　ごまあぶら　ごま いりたまご　ぶたミンチ たまねぎ　にんじん　きくらげ　ピーマン　にんにく　しょうが
酒　みりん　塩　しょうゆ

トウバンジャン
26.3 31.2 野菜

米粉パン こめこパン 605 760 いも

パンプキンポタージュ あぶら 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

かぼちゃペースト
塩　こしょう　パンプキンポタージュ 海藻

花野菜サラダ ハム ブロッコリー　カリフラワー　きゅうり おいしいわふうドレッシング 26.4 32.7 果物

30

水

31

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。

三財中リクエスト献立　　　　　　　
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令和6年度
【停止校】

３日：穂北中　９日：都於郡小中・三財小中　10日：三納小中・妻中

15日：都於郡小中・三納小中・三財小中・妻中

18日：妻北小・妻南小・茶臼原小　21日：妻北小・妻南小・茶臼原小

22日：妻北小・妻南小・茶臼原小　23日：妻北小・茶臼原小

25日：妻北小・穂北小　28日：穂北小・三財中　29日：穂北小
西都市学校給食センター
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給食献立表


