
         

日
ひ

・曜
よう

 献
こん

 立
だて

 名
めい

 

黄
き

の食品
しょくひん

 

(ねつや 力
ちから

になる) 

赤
あか

の食品
しょくひん

 

( 体
からだ

をつくる) 

緑
みどり

の食品
しょくひん

 

( 体
からだ

のちょうしをととのえる) 
だし・調味料

ちょうみりょう

等
とう

 

栄
えい

 養
よう

 量
りょう

 

エネルギー 

（kcal） 

塩分
えんぶん

 

(g) 
炭水化物
たんすいかぶつ

・脂肪
し ぼ う

 たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

 ビタミン 

ごはん，パン，めんなど 肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・など 野菜
や さ い

，くだもの など 

５ 水 

★料理力
りょうりりょく

メニュー★ 

あわびたけしんめのかきあげどんぶり 

ぎゅうにゅう かきたまじる 

ほうれんそうともやしのおひたし 

こめ こむぎこ  

なたねあぶら（あげあぶら） 

でんぷん さとう 

たまご ぎゅうにゅう 

とうふ わかめ  

かつおぶし 

あわびたけのしんめ たまねぎ 

ごぼう にんじん コーン ねぎ 

えのき ほうれんそう  

りょくとうもやし 

けずりぶし こんぶ  

しょうゆ みりん しお 

かつおぶし 

小 604 2.4 

中 771 3.2 

６ 木 

★目
め

の愛護
あ い ご

デーメニュー★ 

ツイストパン ブルーベリージャム 

ぎゅうにゅう ビーフシチュー  

りっちゃんのサラダ 

ツイストパン さとう 

じゃがいも バター 

こむぎこ べにばなあぶら 

ぎゅうにゅう  

ぎゅうにく 

ハム こんぶ  

かつおぶし 

ブルーベリー レモン セロリ 

たまねぎ にんじん にんにく 

グリンピース キャベツ トマト 

きゅうり コーン  

とりがら セロリ ローリエ 

ケチャップ トマトピューレ 

ウスターソース しお 

こしょう ワイン す 

小 623 2.3 

中 799 3.1 

７ 金 
なめし ぎゅうにゅう 

さけのちゃんちゃんやき いものこじる 

こめ むぎ ごま さとう 

バター さといも 

しらすぼし ぎゅうにゅう 

さけ みそ とうふ 

こまつな キャベツ たまねぎ 

えのき にんじん パセリ  

いとこんにゃく しろねぎ 

しお こしょう みりん 

しょうゆ かつおぶし 
小 570 2.7 

中 723 3.6 

１１ 火 
ビーフカレーライス  

ぎゅうにゅう ハムサラダ 

こめ むぎ こめあぶら  

じゃがいも こむぎこ 

はちみつ バター  

べにばなあぶら さとう 

ぎゅうにく ヨーグルト 

ぎゅうにゅう ハム 

にんにく しょうが たまねぎ 

にんじん あわびたけのしんめ 

グリンピース キャベツ  

きゅうり コーン 

カレーこ ワイン しょうゆ 

ケチャップ しお こしょう 

ウスターソース とりがら 

セロリ ローリエ す 

小 624 2.3 

中 797 2.9 

１２ 水 

★広島県産食材
ひろしまけんさんしょくざい

・和食
わしょく

を食
た

べようﾒﾆｭｰ★ 

あきのかおりごはん ぎゅうにゅう 

たいのしおやき だいこんおろし 

じゃがいもとなまあげのみそしる 

こめ さつまいも 

じゃがいも  

とりにく あぶらあげ 

ぎゅうにゅう たい  

なまあげ（厚揚げ） みそ 

にんじん ほししいたけ ごぼう 

さやいんげん だいこん 

たまねぎ なましいたけ ねぎ 

しょうゆ みりん さけ 

しお にぼし 小 586 2.3 

中 748 3.2 

１３ 木 
よしわまい ぎゅうにゅう 
しろはなまめとしろいんげんまめのコロッケ 

ゆでブロッコリー だいこんとベーコンのスープ 

こめ（よしわまい） こむぎこ 

じゃがいも パンこ 

なたねあぶら（あげあぶら） 

ぎゅうにゅう ぶたにく チーズ 

しろはなまめと 

しろいんげんまめのﾍﾟｰｽﾄ 

だっしふんにゅう(ｽｷﾑﾐﾙｸ) 

たまご ベーコン 

たまねぎ パセリ ブロッコリー 

だいこん にんじん 

しお こしょう ケチャップ 

ウスターソース しょうゆ 

ワイン とりがら セロリ 

ローリエ 

小 660 2.0 

中 844 2.9 

１４ 金 
くろごまごはん ぎゅうにゅう 

えびとにらのチヂミ 

キムチとはるさめのスープ りんご 

こめ むぎ くろごま  

でんぷん こむぎこ さとう 

ごまあぶら はるさめ 

ぎゅうにゅう  

えび たまご 

ぶたにく とうふ 

にら にんじん にんにく 

たまねぎ ほししいたけ 

キムチ ねぎ りんご 

しお しょうゆ みりん 

す さけ とりがら  

セロリ ローリエ 

小 567 2.5 

中 722 3.3 

１７ 月 
しょうゆラーメン ぎゅうにゅう 

じゃがいものゴマネーズサラダ 

チーズむしパン 

ちゅうかめん ごまあぶら 

じゃがいも ごま さとう 

マヨネーズ こむぎこ  

べにばなあぶら 

ぶたにく ちくわ チーズ 

ぎゅうにゅう たまご 

まぐろのみずに（ツナ）  

なまクリーム 

キャベツ たまねぎ 

りょくとうもやし にんじん 

ねぎ きゅうり えだまめ 

とりがら セロリ しょうが 

しょうゆ しお こしょう  

さけ す  

ベーキングパウダー 

小 570 2.5 

中 725 3.5 

１８ 火 
むぎごはん てづくりふりかけ 

ぎゅうにゅう だいずのいそに 

ほうれんそうとキャベツのすみそあえ 

こめ むぎ ごま 

こめあぶら さとう 

マヨネーズ 

かつおぶし のり ぶたにく 

しらすぼし ぎゅうにゅう 

ひじき うずらたまご  

だいず かまぼこ しろみそ 

こんにゃく にんじん 

たまねぎ さやいんげん 

ほうれんそう キャベツ 

さけ しお しょうゆ 

みりん にぼし す 小 585 2.0 

中 748 2.7 

１９ 水 
★和食

わしょく

を食
た

べよう・ｶﾑｶﾑｶﾐﾝｸﾞﾒﾆｭｰ★ 

よしわまい ぎゅうにゅう  食育
しょくいく

の日
ひ

 
こいわしのてんぷら かきなます さいきじる 

こめ（よしわまい） こむぎこ  

なたねあぶら（あげあぶら） 

さとう こめあぶら さといも 

ごまあぶら 

ぎゅうにゅう こいわし 

とりにく とうふ 

だいこん かき  

にんじん はくさい 

しゅんぎく ゆず 

す しお さけ  

しょうゆ にぼし  

こんぶ 

小 610 1.5 

中 779 1.9 

２０ 木 
こくとうパン ぎゅうにゅう 

チンゲンサイとまめのクリームに 

あまなつサラダ 

こくとうパン じゃがいも 

こむぎこ バター 

アーモンド さとう 

ぎゅうにゅう てぼうまめ 

とりにく なまクリーム 

だっしふんにゅう(ｽｷﾑﾐﾙｸ) 

チンゲンサイ たまねぎ 

にんじん あわびたけのしんめ 

グリンピース キャベツ 

あまなつみかん（缶）  

ワイン とりがら セロリ 

ローリエ しお こしょう  

す 

小 625 1.8 

中 804 2.5 

２１ 金 
むぎごはん ぎゅうにゅう やきぎょうざ 

きゅうりのおかかあえ きくらげのスープ 

こめ むぎ ぎょうざのかわ 

ごまあぶら こめあぶら 

さとう でんぷん 

ぎゅうにゅう ぶたにく 

かつおぶし とうふ たまご 

しょうが にんにく キャベツ 

にら きゅうり チンゲンサイ 

きくらげ たまねぎ にんじん 

しょうゆ す みりん 

しお こしょう とりがら 

セロリ ローリエ 

小   

中 740 1.7 

２４ 月 
ひろしまオールスター★たんたんどんぶり 
ぎゅうにゅう わかめスープ フルーツポンチ 

こめ ごまあぶら さとう 

ごま ねりごま 

ぶたにく しらすぼし みそ 

ぎゅうにゅう とうふ  

わかめ 

にんにく しょうが たまねぎ 

にんじん しめじ ひろしまなづけ 

コーン レモン えのき ねぎ 

みかん（缶） パイン（缶） もも（缶） 

みりん トウバンジャン 

しょうゆ カキエキス 

さけ しお こんぶ 

こしょう  

小 624 2.3 

中 800 3.1 

２５ 火 
むぎごはん ぎゅうにゅう 

あじのからあげバーベキューソース 

カレーポテト ABCマカロニスープ 

こめ むぎ でんぷん ごま 

なたねあぶら（あげあぶら） 

さとう じゃがいも マカロニ 

ぎゅうにゅう あじ 

ベーコン 

しょうが にんにく たまねぎ 

りんご ねぎ レモン パセリ 

キャベツ にんじん 

しょうゆ ワイン みりん 

こしょう しお カレーこ  

とりがら セロリ ローリエ 

小 611 1.8 

中 781 2.3 

２６ 水 
もぶりごはん ぎゅうにゅう 

とりにくのおろしやき とんじる みかん 

こめ さとう  

ごまあぶら 

さといも 

あぶらあげ くろまめ  

ぎゅうにゅう とりにく 

ぶたにく とうふ みそ 

にんじん ごぼう だいこん  

ねぎ しょうが レモン みかん 

けずりぶし しょうゆ 

さけ しお みりん 

にぼし 

小 652 3.0 

中 837 4.2 

２７ 木 
パエリア ぎゅうにゅう 

スパニッシュオムレツ やさいスープ 

こめ オリーブオイル 

じゃがいも 

とりにく えび ぎゅうにゅう  

まぐろのみずに（ツナ） 

たまご チーズ ぶたにく 

たまねぎ にんじん パセリ 

あわびたけのしんめ にんにく 

ピーマン だいこん こまつな 

サフラン ケチャップ しお 

こしょう ウスターソース 

しょうゆ ワイン とりがら 

セロリ ローリエ 

小 589 2.2 

中 752 3.1 

２８ 金 
ごはん ぎゅうにゅう  

あつあげのコロコロマーボー 

もやしとみずなのナムル ももゼリー 

こめ さとう でんぷん 

ごまあぶら ごま 

 

ぎゅうにゅう ぎゅうにく 

なまあげ（厚揚げ） みそ 

ぶたにく あかみそ 

しらすぼし 

ほししいたけ たまねぎ ねぎ 

にんじん しょうが にんにく 

りょくとうもやし みずな  

ももゼリー 

しょうゆ さけ とりがら 

セロリ ローリエ しお 

こしょう みりん  

トウバンジャン 

小 654 2.0 

中 839 2.7 

３１ 月 
★おたんじょうびメニュー★ 

きのこのわふうスパゲティー ぎゅうにゅう 

ツナとだいこんのサラダ かぼちゃプリン 

スパゲティ オリーブオイル 

アーモンド さとう 

べにばなあぶら 

ベーコン ぎゅうにゅう 

まぐろのみずに（ツナ） 

たまご なまクリーム 

たまねぎ にんじん にんにく 

あわびたけのしんめ パセリ 

まいたけ なましいたけ 

だいこん かぼちゃ 

しお こしょう 

しょうゆ さけ す 

コーンスターチ 

小 636 2.1 

中 816 2.6 

＊物資
ぶ っ し

等
とう

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。ご了 承
りょうしょう

ください。 

＊３日
か

（月
げつ

）は運動会
うんどうかい

の振替
ふりかえ

休日
きゅうじつ

のため，給 食
きゅうしょく

はありません
 

。 

＊４日
か

（火
か

）は運動会
うんどうかい

予備
よ び

日
び

のため，給 食
きゅうしょく

はありません。お弁
べん

当
とう

の準備
じゅんび

をお願
ねが

いします。 

＊2１日
にち

（金
きん

）は小学校
しょうがっこう

社会
しゃかい

見学
けんがく

のため，中学校
ちゅうがっこう

のみ給 食
きゅうしょく

があります
 

。小学校
しょうがっこう

はお弁
べん

当
とう

の準備
じゅんび

をお願
ねが

いします。 

令和４年度 

令和４年９月３０日 
廿日市市立吉和学校給食センター 

 

１０月 学校給食献立予定表 

１か月の平均
へいきん

摂取量
せっしゅりょう

（  ）は基準量
きじゅんりょう

 

小学校 中学校 

611 

(650) 

2.2 

(2.0) 

779 

(830) 

2.9 

(2.5) 

 


