
2023年度

たんすいかぶつ
が多い

しぼうが多い たんぱくしつが多い むきしつが多い カロチンが多い
その他のビタミン

が多い 幼 小 中

1
(月) むぎごはん

しいらのピザやき
ごぼうサラダ
ニラたまスープ

こめ むぎ さとう
かたくりこ

あぶら マヨネーズ
しいら　 ツナ とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ わかめ

ピーマン トマト
にんじん にら

たまねぎ コーン
ごぼう きゅうり
しめじ

503
26.1
29.5

給食
なし

742
37.6
26.9

2
(火) むぎごはん

いりどり
やまぶきあえ

こめ むぎ さとう あぶら
とりにく たまご
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん ねぎ
ほうれんそう

こんにゃく たまねぎ
ほししいたけ ごぼう
キャベツ もやし

524
21.3
31.3

給食
なし

給食
なし

8
(月) むぎごはん

マーボーどうふ
ほしだいこんのちゅうかあえ
うんしゅうみかんゼリー

こめ むぎ さとう
かたくりこ

あぶら　ごま
とうふ ぶたにく みそ
ハム

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ

たまねぎ
グリンピース
しょうが
きりぼしだいこん
きゅうり

563
23.6
30.5

677
28.1
29.2

844
34.5
28.5

9
(火) むぎごはん

めひかりのフライ
だいずともやしのサラダ
とんじる

こめ　むぎ あぶら
だいず　ぶたにく
とうふ 　　みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
めひかり わかめ

にんじん ねぎ
もやし きゅうり
レモン　こんにゃく
だいこん

511
22.2
35.2

653
29.8
32.4

772
33.1
32.5

10
(水)

こんこん
カレー

コーンサラダ
こなつ

こめ むぎ　さとう あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん

だいこん れんこん
たまねぎ
グリンピース
コーン きゅうり
キャベツ ゆのす
こなつ

512
17.9
30.4

611
20.7
29.0

759
25.0
28.2

11
(木) むぎごはん

こうちふうチキンなんばん
とさゆずかあえ
オニオンスープ

こめ むぎ かたくりこ
さとう

あぶら　マヨネーズ とりにく かつおぶし ぎゅうにゅう
こまつな にんじん
パセリ

にんにく きゅうり
はくさい ゆのす
たまねぎ

520
18.3
34.3

625
21.3
33.0

779
25.8
31.9

12
(金) かつおめし

しらあえ
たぬきじる

こめ むぎ さとう
かたくりこ

あぶら　マヨネーズ
かつお あぶらあげ
とうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん こまつな
しょうが ごぼう
えだまめ こんにゃく
えのきたけ

給食
なし

597
26.1
30.5

738
31.6
29.3

15
(月)

えんどう
ごはん とりにくのみそがらめ

えのきのすましじる

こめ むぎ さとう
かたくりこ
じゃがいも

あぶら
とりにく みそ とうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん ピーマン
ねぎ

グリンピース
しょうが
ほししいたけ
えのきたけ

481
20.8
34.2

573
24.5
33.0

712
29.6
31.7

16
(火)

スパゲッティ
ナポリタン キャベツのツナマヨサラダ

ココアあげパン
スパゲッティ さとう
パン

あぶら ごま
マヨネーズ

ベーコン ツナ ぎゅうにゅう
トマト にんじん
ピーマン

にんにく たまねぎ
キャベツ きゅうり

454
18.7
35.9

541
21.9
34.6

668
26.7
33.4

17
(水)

　ぶたキムチ
ごはん

ごぼうチップス
わかめスープ
あおりんごゼリー

こめ むぎ こむぎこ
かたくりこ　さとう

あぶら　ごま

ぶたにく とうふ
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ねぎ
はくさい しょうが
にんにく ごぼう
しめじ

503
17.3
30.1

586
19.9
29.3

708
23.8
28.6

18
(木)

ごもく
ラーメン

しんじゅだんご
ちゅうかめん
もちごめ
かたくりこ さとう

ぶたにく ちくわ
おから　とうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ

もやし コーン
ほししいたけ
たまねぎ
しょうが

460
24.2
33.5

571
29.3
30.9

659
34.7
31.3

19
(金) むぎごはん

プルコギ
もやしのナムル
てづくりゆずゼリー

こめ むぎ さとう あぶら ごま ぶたにく ぎゅうにゅう
にんじん ピーマン
こまつな

たまねぎ キャベツ
えのきたけ しめじ
にんにく もやし
ゆのす

543
21.1
31.5

644
24.8
30.6

787
30.3
30.1

22
(月)

にくごぼう
どんぶり

ツナキャベツのポンずあえ
りんご

こめ むぎ さとう あぶら
ぶたにく かつおぶし
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

ごぼう たまねぎ
こんにゃく
ほししいたけ
キャベツ　きゅうり
ゆのす りんご

486
20.5
26.3

574
24.2
24.8

給食
なし

23
(火) むぎごはん

さばのこうみあげ
やさいのゆのすあえ
こんさいのみそしる

こめ むぎ かたくりこ
さとう

あぶら ごま
さば ちくわ
あぶらあげ　　 みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん こまつな
ねぎ

しょうが キャベツ
きゅうり ゆのす
だいこん ごぼう
こんにゃく

516
23.5
34.4

619
28.1
33.3

772
34.3
31.9

24
(水)

レタス
チャーハン

ちゅうかなます
ちゅうかコーンスープ

こめ むぎ　さとう
かたくりこ

あぶら　マヨネーズ ぶたにく ハム ぎゅうにゅう にんじん ねぎ

たまねぎ にんにく
レタス だいこん
きゅうり しめじ
コーン

465
18.4
34.3

（ひまわり・
さくらなし）

552
21.2
33.1

681
25.4
32.0

25
(木) むぎごはん

こうやどうふとぶたにくのいために

きのこあえ
こめ むぎ さとう あぶら ごま

ぶたにく
こうやどうふ
さつまあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん にら
ほうれんそう

たまねぎ こんにゃく
はくさい えのきたけ

512
25.2
32.2

613
30.2
31.0

758
37.0
30.3
（１年
なし）

26
(金)

コッペパン りんごジャム
グリルチキン
マカロニサラダ
コンソメスープ

コッペパン
マカロニ

マヨネーズ とりにく ツナ ぎゅうにゅう にんじん パセリ
にんにく キャベツ
きゅうり たまねぎ
しめじ

413
18.6
38.8

540
24.5
37.7

659
29.2
36.5

29
(月) むぎごはん

さけのチャンチャンやき
はりはりづけ
わかめいりかきたまじる

こめ むぎ　さとう
かたくりこ

あぶら ごま さけ みそ たまご
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ねぎ

たまねぎ キャベツ
しめじ
きりぼしだいこん
きゅうり えのきたけ

478
23.8
26.0

給食
なし

700
33.3
23.0

30
(火) むぎごはん

とりにくのマスタードやき
さっぱりサラダ
じゃがいものスープに

こめ むぎ　パンこ
さとう
じゃがいも

とりにく かつお
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん ピーマン
キャベツ ゆのす
こんにゃく

542
26.2
33.0

給食
なし

724
31.1
27.3

31
(水)

だいずと
かちりの
ごはん

ぶたにくのしょうがいため
もやしとちくわのすのもの

こめ むぎ さとう あぶら
だいず ぶたにく
ちくわ

かちり
ぎゅうにゅう

ピーマン にんじん
しょうが キャベツ
たまねぎ もやし
ゆのす

552
26.2
33.4

665
31.3
32.3

829
38.6
31.5

　学校給食よていこんだて表
がっ こうきゅうしょく                                         　　　 ひょう

奈半利町学校給食センター

日
（曜）

牛乳
主食
ごはん
ぱん・めん

献　立　名

食　　品　　名

※材料の都合により献立が変更になる場合があります。ご了承ください。
給食全体で、ノンエッグマヨネーズを使用しています。

なはり産ゆずぶた使用…

栄　養　価（えいようか）
エネルギー　kcal
たんぱく質　　ｇ
脂　　　質　　％

おもにエネルギーのもとになる食品
（き）

おもに体をつくるもとになる食品
（あか）

おもに体の調子を整えるもとに
なる食品（みどり）

なはりみそ使用！

小学校５年生リクエスト!

旬のかつお!

旬のえんどう豆!

新メニュー! 新メニュー!


