
小学校 中学校
エネルギー(kcal) エネルギー(kcal)

たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ)
脂質(ｇ) 脂質(ｇ)

食塩相当量(ｇ) 食塩相当量(ｇ)

牛乳(乳)

622 743

卵 23.9 28.6

14.7 16.7

2.0 2.5

牛乳(乳)

640 765

20.3 24.0

16.8 19.4

1.5 1.9
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 649 813

いか 25.8 31.8

かい 21.0 25.1

乳 2.8 3.6

牛乳(乳)

648 763

魚 23.4 27.2

もやし 19.4 21.8

1.9 2.4
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 629 786

25.8 31.9

乳 19.8 23.6

2.6 3.3

827 995

29.2 35.4

34.5 40.9

2.5 3.1

牛乳(乳)

卵 649 777

魚 23.0 27.5

もやし 15.6 17.9

1.7 2.1
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 665 833

23.9 29.3

24.9 30.2

2.9 3.8

牛乳(乳)

669 803

魚 23.9 28.6

卵 16.7 19.3

2.1 2.7

652 806

21.9 26.4

25.1 30.3

2.6 3.3

牛乳(乳)

651 779

21.6 25.7

16.1 18.6

2.1 2.6

牛乳(乳)

770 935

魚 30.6 37.3

乳 21.6 25.7

2.1 2.6
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 615 769

23.4 28.7

もやし 18.7 22.1

3.8 4.9

牛乳(乳)

640 732

魚 25.4 27.8

もやし 15.4 16.1

2.3 2.8
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 647 810

23.6 28.9

乳 24.8 30.1

3.0 3.9

牛乳(乳)

646 773

いか 22.6 26.9

14.5 16.4

1.7 2.2

牛乳(乳)

768 902

乳 26.3 31.4

20.7 23.1

2.1 2.6
パン(小麦･乳)

牛乳(乳) 620 765

25.2 30.7

25.8 31.2

2.8 3.6

※物資の都合や価格の高騰などで献立が変更になる場合がありますがご了承ください。※☆は宮崎県・延岡市からの提供食材です。

　　　   　　　給食
きゅうしょく

献立
こ ん だ て

予定
よ て い

表
ひょう

東小学校給食調理場　(延岡中･方財小･東小)

※中学校は1.3倍の量です。
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３つのはたらきのざいりょう

調　味　料

アレルゲン

1
ごはん

あぶら0.5 ちくわ8　かまぼこ8 たまねぎ30　にんじん10

黄色
きいろ

の食
た

べ物
もの

赤
あか

の食
た

べ物
もの

　　緑
みどり

の食
た

べ物
もの

主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

になる食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

の中
なか

で血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる食
た

べ物
もの

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

(やさいの でんぷん1.3 たまご25 ささがきごぼう8　ねぎ2 さけ1.2　みりん1.2

(うすくち0.8)

いりこ1.1　みず70

このはどん さとう1 あぶらあげ3　とりにく10 しいたけ1　しめじ5 こいくち2.4　うすくち2.7

2
ごはん

さといも20 ぶたにく25 いんげん5　こんにゃく16 いもじょうちゅう2.5

水 牛乳
ぎゅうにゅう うめこんぶあえ) (さとう0.65) (とりささみ5　わかめ0.5 (きゅうり13　にんじん5　うめぼし2.5

延中　給食なし しおこんぶ0.8　かつおぶし0.5) れんこん15　だいこん20)

鹿児島県郷土料理 さとう0.5 こんぶ1.5 だいこん45　しいたけ0.5 みず2

(す2.7　うすくち2.65)

とんこつに くろざとう2.5 あつあげ20 にんじん10　ごぼう10　しょうが0.3 こいくち0.5　みりん0.6

3
コッペパン

スパゲッティ28 いか8　かいばしら5 にんにく0.3　にんじん10 しろワイン1　しお0.6

木 牛乳
ぎゅうにゅう (みかんいり (さとう0.9) みそ5 (みかんかん10　きゃべつ25

すのもの) (わかめ0.5) きゅうり30)

スパゲッティ バター1.3 ぎゅうにゅう25 ガラ10　みず30

(うすくち0.8　しお0.2

シーフード あぶら0.5 ベーコン8 たまねぎ20　しめじ8　アスパラ8 こしょう0.04　うすくち1.2

こしょう0.02　す2.6)

6
ごはん

さばのごまみそに

金 牛乳
ぎゅうにゅう (コーンサラダ) (あぶら1) なまクリーム2.3 (きゅうり15　きゃべつ30

(ハム5) にんじん5　コーン10)

「そえやさい」 (とうふ15 にんじん３」 (いりこ1.1　みず115

しお0.25　うすくち4.2

さばのごまみそに 「さとう0.15」 小50　中60 「もやし22　きゅうり5 「うすくち0.9　す0.9」

さけ0.8　みりん0.8)

7
コッペパン

あぶら0.5 とりひきにく15 たまねぎ25　にんじん15 デミグラスソース2　しお0.15

月 牛乳
ぎゅうにゅう (けんちんじる) (さといも20) あぶらあげ3) (しいたけ1　にんじん5　こまつな5

だいこん20　こんにゃく10)

ミートソースに バター0.73 にんにく0.2 こいくち0.55　あかワイン2　みず7.38

(す2.2　うすくち1.94

かぼちゃの さとう1 ぶたひきにく15 かぼちゃ65　あおまめ6 ケチャップ15　ソース2　こしょう0.04

しお0.1　こしょう0.02)

8
ごはん

火 牛乳
ぎゅうにゅう (ブロッコリーと (あぶら0.5 (ハム5) (ブロッコリー30

ほうれんそうのサラダ) さとう0.5) ほうれんそう25　にんじん5)

9
ごはん

とりにくと じゃがいも40 とりにく25 ごぼう15　れんこん15

水 牛乳
ぎゅうにゅう

かみかみメニュー さとう3.1 いんげん5　しょうが0.3　にんにく0.3 みず14.2　す2.5

(こいくち0.8

こいくち5　うすくち0.8

やさいのさっぱりに あぶら0.3 うずらのたまご16 にんじん10　こんにゃく15 みりん1　さけ0.8

うすくち1.9)

10
コッペパン

つくね22 はくさい10　だいこん10 ガラ5　とんこつ5

木 牛乳
ぎゅうにゅう (おかかあえ) (さとう1) (ツナ5 (きゃべつ20　ほうれんそう10

地産地消献立 かつおぶし1) にんじん5　もやし25)

(こまつなと ちくわ5 しろねぎ7 うすくち3

(しお0.2　こしょう0.02)

ちゃんこうどん うどん60 ぶたにく5 にんじん5　しいたけ1 みず95　さけ1　みりん1

13
ごはん

あぶら1 やきぶた4　ぶたにく20 たかなづけ15　にんじん6 こいくち0.5　しお0.1

金 牛乳
ぎゅうにゅう ウインナーのサラダ) (あぶら0.5 みそ5 (こまつな30　きゃべつ25

マヨネーズ8) (ウインナー5) にんじん5　コーン5)

(だごじる) ごま1　さとう0.2 たまご25 (しょうが0.2　ごぼう8 (さけ1　うすくち4.5

しお0.25　いりこ1.1

たかなめし ごまあぶら0.25 ちりめん2 しょうが0.3 こしょう0.02　さけ0.75

みず103)

14
パン

月 牛乳
ぎゅうにゅう (こめこだんご30 (あぶらあげ3 さといも15　こまつな5

熊本県郷土料理 あぶら0.5) とりにく5) だいこん15　にんじん5　しめじ5)

15
ごはん

あぶら0.5　さとう1.7 とりひきにく15 しいたけ1　たまねぎ25 こいくち1.35　トウバンジャン0.02

火 牛乳
ぎゅうにゅう

でんぷん1 あつあげ20　みそ5.5 だいこん50　にんじん12　にら3 みず15　

(うすくち2.7

マーボーだいこん ごまあぶら0.4 ぶたひきにく10 しょうが0.2　にんにく0.2 ソース3　さけ0.8　みりん1.5

す2.7)

16
ごはん

しろみざかなの さとう0.6 しろみざかな60 しょうが0.3　にんにく0.3 さけ1　しお0.1

水 牛乳
ぎゅうにゅう (バンサンスー) (はるさめ5　さとう0.8 (ハム7) (きゅうり10　きゃべつ15

ごまあぶら0.8) にんじん5　コーン5)

「そえやさい」 あぶら7「あぶら0.5」 (にだいず10 「あおじそドレッシング0.7」

(かつおぶし1.5　みず77　うすくち1

スパイシーあげ でんぷん11.5 「ブロッコリー30」 カレーこ0.32　うすくち2

しお0.8　こしょう0.03　しろワイン1)

17
コッペパン

ちゅうかめん35 やきぶた3 メンマ5　にんじん8 ガラ5　とんこつ5　みず120

木 牛乳
ぎゅうにゅう (ポテトコーンスープ) (じゃがいも35　あぶら0.5 とりにく10 (クリームコーンかん20　にんじん5

コーンスターチ1.5) ぎゅうにゅう30) コーン10　たまねぎ20　パセリ0.4)

ごま1.5 にんにく0.65 うすくち2.9　こいくち1.8

さけ1　しお0.5(す2.5　しお0.12

ラーメン あぶら0.5 ぶたにく10 もやし15　コーン5　ねぎ3 パイトンタン1.1　こしょう0.04

こしょう0.02　うすくち2.3)

20
ごはん

いわしのうめに いわしのうめに50

金 牛乳
ぎゅうにゅう (ハムサラダ) ごまあぶら0.55 (ハム5) (きゃべつ25　だいこん15

(あぶら1　さとう0.6) にんじん5　きゅうり15)

(よこやまさんちの 「かつおぶし0.3」 にんじん3」(だいこん15

(いりこ1　みず115)

「そえやさい」 「はくさい15　もやし20 「うすくち1」

21 紅芋
べにいも

パン

みやざきぎゅうの あぶら0.5　こむぎこ7 ☆みやざきぎゅう28 にんじん10　たまねぎ30 ガラ10　みず85　ソース2.2

月 牛乳
ぎゅうにゅう ほうれんそういり (さといも20) (あつあげ20 たまねぎ15　にんじん5

みそしる) わかめ0.5　みそ11) よこやまさんちのほうれんそう5)

バター6 チーズ2.5 トマトピューレ4 こいくち1.3　あかワイン1.5　しお0.63

こしょう0.04(うすくち1.8

ビーフシチュー じゃがいも32 なまクリーム2 しめじ10　グリーンピース5 デミグラスソース2　ケチャップ5

す2　しお0.12　こしょう0.02　

22
ごはん

かぼちゃのいとこに あずき10 とりにく10 かぼちゃ55　だいこん25 さけ1　こいくち1.7

火 牛乳
ぎゅうにゅう (フレンチサラダ) (あぶら0.7 (ハム5) (きゃべつ35　きゅうり20

さとう0.6) にんじん5)

(ゆずふうみの (さとう2.3 (いか8　 いんげん5　(しょうが0.3 いりこ0.3　みず30

(す1.3　うすくち1)

奈良県郷土料理 さとう1.7 ミニミニがんも15 こんにゃく15　にんじん10 うすくち2　みりん0.3

23
ごはん

チキンライス あぶら0.5 とりにく20 にんにく0.2　にんじん10　エリンギ13 ケチャップ15　ソース0.88

水 牛乳
ぎゅうにゅう すみそあえ) ごま1) わかめ0.5 ブロッコリー25　にんじん5

冬至メニュー みそ4) カリフラワー25　ゆずかじゅう1)

(うすくち3.2　しお0.3　あかワイン1

(ミネストローネ) バター0.7 (ぶたにく10 たまねぎ25　にんじん15　コーン7 こいくち0.62　しお0.3

にだいず15 (たまねぎ20　こまつな10　にんにく1

イブにちなんで 【クリスマスケーキ35】 チーズ4) トマトかん25　にんじん5)

【クリスマスケーキ】 (オリーブオイル0.4 ウインナー5 グリーンピース5

(さけ0.3　

チンゲンサイの あぶら5　さとう10】 とりにく10 にんじん7　えのき10 こしょう0.03　みず125

こしょう0.03　ガラ10　みず80)

【コッペパン 【きなこ10】 ちんげんさい18　エリンギ5 【しお0.23】(いりこ1.1

こしょう0.03　あかワイン0.5

イタリアンドレッシング8.5)

東
ひ が し

小
し ょ う

リクエスト献立
こ ん だ て

延岡
の べ お か

中
ち ゅ う

リクエスト献立
こ ん だ て

金 牛乳
ぎゅうにゅう (とうふサラダ) (ぶたにく10 (しょうが0.03　きゃべつ35

延中　給食なし とうふ16) ブロッコリー15　にんじん5)

スープ ごまあぶら0.5 あつあげ15 たけのこ8 うすくち4.3　さけ1　しお0.3

24
【あげパン】

木 牛乳
ぎゅうにゅう 12/24クリスマス じゃがいも25)

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.illust-pocket.com/wp-content/uploads/2016/07/1440-500x375.jpg&imgrefurl=https://www.illust-pocket.com/illust/1440&tbnid=8tTx9h9na4B2xM&vet=12ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ..i&docid=Z_7DUbdzxkzUkM&w=500&h=375&q=%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%20%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92%E3%80%80%E6%9C%A8&hl=ja&safe=on&ved=2ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.monopot-illust.com/wp-content/uploads/2017/01/may_title_kodomono-hi_2470-500x375.png&imgrefurl=https://www.monopot-illust.com/illust/2470&tbnid=oUfkLxhQTnESSM&vet=12ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ..i&docid=GiHBr7dwp_DKDM&w=500&h=375&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.monopot-illust.com/wp-content/uploads/2017/01/may_title_kodomono-hi_2470-500x375.png&imgrefurl=https://www.monopot-illust.com/illust/2470&tbnid=oUfkLxhQTnESSM&vet=12ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ..i&docid=GiHBr7dwp_DKDM&w=500&h=375&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.illust-pocket.com/wp-content/uploads/2016/07/1440-500x375.jpg&imgrefurl=https://www.illust-pocket.com/illust/1440&tbnid=8tTx9h9na4B2xM&vet=12ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ..i&docid=Z_7DUbdzxkzUkM&w=500&h=375&q=%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%20%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92%E3%80%80%E6%9C%A8&hl=ja&safe=on&ved=2ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.monopot-illust.com/wp-content/uploads/2017/01/may_title_kodomono-hi_2470-500x375.png&imgrefurl=https://www.monopot-illust.com/illust/2470&tbnid=oUfkLxhQTnESSM&vet=12ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ..i&docid=GiHBr7dwp_DKDM&w=500&h=375&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.monopot-illust.com/wp-content/uploads/2017/01/may_title_kodomono-hi_2470-500x375.png&imgrefurl=https://www.monopot-illust.com/illust/2470&tbnid=oUfkLxhQTnESSM&vet=12ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ..i&docid=GiHBr7dwp_DKDM&w=500&h=375&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.illust-pocket.com/wp-content/uploads/2016/07/1440-500x375.jpg&imgrefurl=https://www.illust-pocket.com/illust/1440&tbnid=8tTx9h9na4B2xM&vet=12ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ..i&docid=Z_7DUbdzxkzUkM&w=500&h=375&q=%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%20%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92%E3%80%80%E6%9C%A8&hl=ja&safe=on&ved=2ahUKEwjGrOP6tvPoAhVC9pQKHZY3BI8QMygJegUIARD6AQ
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://www.monopot-illust.com/wp-content/uploads/2017/01/may_title_kodomono-hi_2470-500x375.png&imgrefurl=https://www.monopot-illust.com/illust/2470&tbnid=oUfkLxhQTnESSM&vet=12ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ..i&docid=GiHBr7dwp_DKDM&w=500&h=375&q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%805%E6%9C%88%E3%80%80%E7%99%BD%E9%BB%92&hl=ja&safe=active&ved=2ahUKEwiXp4jX4_HoAhUM4ZQKHeLUBQsQMygBegUIARDqAQ
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