
スクールミールひがしやま・なかむらみなみ・ぐどう

666 kcal 859 kcal

酒,しょうゆ,ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 24.2 ｇ 30.2 ｇ

しょうゆ,食塩,す 17.8 ｇ 20.7 ｇ

しょうゆ,,す 2.0 ｇ 2.3 ｇ

食塩,こしょう,ｳｽﾀｰｿ-ｽ,ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ,ﾊﾔｼﾙｳ,ｶﾚｰ粉, 727 kcal 930 kcal

しょうゆ,す,食塩 25.7 ｇ 32.0 ｇ

24.1 ｇ 29.4 ｇ

2.9 ｇ 3.8 ｇ

657 kcal 799 kcal

しょうゆ,本みりん 22.0 ｇ 26.3 ｇ

しょうゆ,す 16.2 ｇ 18.5 ｇ

削り節,だしこんぶ 3.4 ｇ 4.2 ｇ

食塩 635 kcal 779 kcal

食塩,本みりん,しょうゆ 28.8 ｇ 32.0 ｇ

酒,しょうゆ,ゆず酢 17.8 ｇ 18.8 ｇ

しょうゆ,本みりん,酒,七味とうがらし 2.9 ｇ 3.8 ｇ

622 kcal 787 kcal

24.2 ｇ 29.8 ｇ

しょうゆ 16.3 ｇ 18.9 ｇ

削り節,こんぶ 3.0 ｇ 4.0 ｇ

682 kcal 875 kcal

しょうゆ,酒,本みりん,,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,七味とうがらし 26.0 ｇ 32.7 ｇ

レモン汁,食塩,こしょう 23.0 ｇ 27.8 ｇ

2.0 ｇ 2.5 ｇ

693 kcal 859 kcal

こしょう,しょうゆ,ぶしゅかん酢 27.5 ｇ 32.2 ｇ

レモン汁,しょうゆ,食塩,こしょう 20.6 ｇ 23.0 ｇ

コンソメ,しょうゆ,本みりん, 2.3 ｇ 3.0 ｇ

酒,,本みりん,しょうゆ 703 kcal 906 kcal

す,食塩,こしょう,しょうゆ 29.8 ｇ 37.0 ｇ

食塩, 22.8 ｇ 27.5 ｇ

2.7 ｇ 3.8 ｇ

660 kcal 859 kcal

酒,しょうゆ,本みりん 25.9 ｇ 32.3 ｇ

す,しょうゆ,食塩,こしょう 23.8 ｇ 28.7 ｇ

コンソメ,食塩,こしょう 2.8 ｇ 3.5 ｇ

714 kcal 918 kcal

23.6 ｇ 29.4 ｇ

す,食塩,こしょう 26.0 ｇ 31.4 ｇ

2.9 ｇ 3.7 ｇ

618 kcal 803 kcal

しょうゆ,酒 26.5 ｇ 33.1 ｇ

しょうゆ 16.2 ｇ 18.9 ｇ

しょうゆ,酒,煮干 2.0 ｇ 2.5 ｇ

813 kcal 1028 kcal

食塩,こしょう,ｳｽﾀｰｿ-ｽ,ｹﾁｬｯﾌﾟ, 30.9 ｇ 38.0 ｇ

食塩,こしょう,す,しょうゆ 32.5 ｇ 38.3 ｇ

削り節,だしこんぶ 2.9 ｇ 3.6 ｇ

662 kcal 827 kcal

25.9 ｇ 30.7 ｇ

す,しょうゆ 17.7 ｇ 20.5 ｇ

削り節,こんぶ 2.9 ｇ 3.6 ｇ

699 kcal 857 kcal

しょうゆ 29.4 ｇ 33.1 ｇ

す,しょうゆ 18.4 ｇ 19.7 ｇ

食塩,こしょう,コンソメ 2.8 ｇ 3.2 ｇ

野菜ふりかけ 656 kcal 844 kcal

しょうゆ,ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,酒,本みりん 22.9 ｇ 28.4 ｇ

す,食塩 18.0 ｇ 21.1 ｇ

食塩, 2.3 ｇ 3.0 ｇ

しょうゆ,酒,本みりん 557 kcal 692 kcal

酒,本みりん 32.8 ｇ 37.0 ｇ

しょうゆ 12.4 ｇ 13.7 ｇ

削り節,しょうゆ,食塩,こんぶ 3.4 ｇ 4.4 ｇ

716 kcal 909 kcal

しょうゆ,本みりん 29.1 ｇ 36.5 ｇ

しょうゆ,す,食塩,こしょう 21.4 ｇ 25.6 ｇ

食塩,こしょう,カレー粉 2.4 ｇ 2.9 ｇ

しょうゆ,カレー粉,酒,食塩 673 kcal 864 kcal

しょうゆ,す,食塩,こしょう 28.0 ｇ 34.6 ｇ

21.9 ｇ 26.3 ｇ

2.5 ｇ 3.0 ｇ

642 kcal 805 kcal

酒,ゆず酢,しょうゆ 30.6 ｇ 35.0 ｇ

しょうゆ 16.2 ｇ 18.0 ｇ

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ,酒,こしょう,食塩,しょうゆ 2.3 ｇ 3.0 ｇ

756 kcal 935 kcal

食塩,酒,しょうゆ,ぶしゅかん酢 29.8 ｇ 33.9 ｇ

しょうゆ,りんご酢 26.4 ｇ 29.1 ｇ

だしこんぶ,にぼし 3.6 ｇ 4.6 ｇ

＊　食材については、安心・安全な学校給食を実現するため、市内農業者で組織された「環境にやさしい農業のための研究会」との契約のもと、有機・無・減農薬野菜を優先的に使用しています。

あじ

ひじき

みかん

30
木

ごはん

○

精白米 強化米

ぶしゅかんさっぱりからあげ

しまんとう ゆずかりんとう

干し大根とひじきのサラダ

かたくり粉,なたね油,さとう

はくさい,ねぎ

さとう,ごま油 干だいこん,きゅうり

「かんたんはくさいみそ汁」

29
水

ごはん

○

精白米 強化米

魚のゆずしょうゆかけ

28
火

カレーそぼろ丼

○

精白米,サラダ油,さとう 強化米,にんじん,干しいたけ,玉ねぎ,いんげん

こんにゃくサラダ さとう,ごま油 糸ｺﾝﾆｬｸ,もやし,きゅうり,だいこん

みかん

ごもくビーフン/ﾐﾆﾄﾏﾄ ビーフン,サラダ油,さとう,ごま油 しょうが,もやし,にんじん,干しいたけ,にら/ﾐﾆﾄﾏﾄ

しょうが,にんにく

こまつなとひじきのナムル ごま,ごま油 こまつな,もやし,にんにく,しょうが

にら,玉ねぎ,たけのこ,すりりんご,しょうが,にんにく

チョレギサラダ さとう,ごま油 もやし,きゅうり,キャベツ,にんじん,にんにく

ごぼうじゃこﾁｯﾌﾟｽ/ゆずｾﾞﾘｰ かたくり粉,なたね油,さとう／ゆずゼリー ごぼうじゃこ

キャベツ,こまつな

すまし汁 えのきたけ,干しいたけ,ねぎ

27
月

麦ごはん

○

精白米,強化麦 強化米

やき肉

24
金

とりごぼうごはん

○

精白米,さとう 強化米,ごぼう,にんじん,干しいたけ,ねぎ

魚のさいきょうやき さとう

ごまあえ ごま,さとう

牛肉,赤みそ

牛乳／とりミンチ,油あげ

しいら,白みそ

ごま油,ごま,さとう

22
水

ごはん／野菜ふりかけ

○

精白米 強化米

とうふときのこのｵｲｽﾀｰｿｰｽに さとう,かたくり粉 ぶなしめじ,にんじん,干しいたけ

きゅうりのすのもの さとう

牛乳

21
火

ごはん

○

精白米 強化米

ぶた肉と大豆のみそがらめ

薄力粉,黒ごま,すりごま,なたね油

キャベツのとさあえ　/　みかん さとう キャベツ,きゅうり　／　みかん

ちくわ,たまご

かつお節

牛乳

ぶた肉,みそ,大豆

糸かまぼこ

ちくわ,ぶた肉

かたくり粉,なたね油,さとう しょうが,こんにゃく,玉ねぎ,ねぎ

干し大根のすのもの/ｵﾚﾝｼﾞ さとう 干だいこん,きゅうり　／　ｵﾚﾝｼﾞ

はるさめと野菜のいためもの はるさめ,ごま油,さとう

20
月

麦ごはん

○

精白米,強化麦 強化米

ちくわのいしがきあげ

17
金

わかめごはん

○

精白米 強化米

手づくりハンバーグ パン粉,サラダ油 玉ねぎ,にんじん,すりりんご

元気サラダ さとう,サラダ油

「具材たっぷりみそ汁」 だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ,干しいたけぶた肉,とうふ,みそ

16
木

ごはん

○

精白米 強化米

きびなごのかりんあげ さとう,かたくり粉,なたね油 しょうが,にんにく

まごはやさしいサラダ さつまいも,ごま,さとう,サラダ油

はくさい,きゅうり

ポトフ じゃがいも だいこん,キャベツ,にんじん

きざみこんぶ

ベーコン

こまつな,えのきたけ,キャベツ,にんじん

ちくぜんに さとう こんにゃく,だいこん,たけのこ,にんじん,干しいたけ,いんげん

大豆,わかめ,じゃこ

とり肉

ミニトマト ミニトマト

14
火

ごはん

○

精白米 強化米

ぶた肉のアップルソース

13
月

ビビンバ

○

精白米,ごま油,さとう 強化米,こまつな,もやし,にんじん,たけのこ,干しいたけ,ｺｰﾝ,にんにく

もやしのちゅうかサラダ さとう,ごま油,ごま もやし,きゅうり

かりぽりこくとう大豆 黒ざとう,かたくり粉

さとう,ごま,サラダ油 しょうが,すりりんご、玉ねぎ

はくさいサラダ サラダ油

だいこん,いんげん,玉ねぎ,糸ｺﾝﾆｬｸ

お米スイートポテト お米スイートポテト

ぶた肉,ちくわ

さとう しょうが,にんにく

にんじんサラダ サラダ油 にんじん,もやし

とり手羽もと

ツナ

きゅうり,キャベツ

りんご りんご

10
金

ごはん

○

精白米 強化米

ぶしゅチキン

9
木

ごはん

○

精白米 強化米

マーボーどうふ さとう,かたくり粉,ごま油 玉ねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,ねぎ

やきぶたサラダ じゃがいも,マヨネーズ やきぶた

牛乳

ようふうおでん

キャベツ,こまつな　／　バナナ

「すぐに作れる野菜たっぷりみそ汁」 なす,玉ねぎ,ねぎ,しょうが

かつお節

とうふ,わかめ,みそ

8
水

麦ごはん

○

精白米,強化麦 強化米

すりみのてんぷら 薄力粉,なたね油 ごぼう,ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

おひたし　／　バナナ

牛乳

すりみ

しょうが

ゆずあえ こまつな,しめじ,はくさい

れんこんのきんぴら さとう,ごま れんこん,ごぼう,にんじん,糸ｺﾝﾆｬｸ,にらぶた肉

干だいこん

ぼうさいみそ汁／みかん さつまいも たけのこ　／　みかん

7
火

いもごはん

○

精白米,さつまいも 強化米

さばのしょうがやき

6
月

ごはん

○

精白米 強化米

ヘルシーおとうふからあげ さとう,かたくり粉,なたね油 しょうが

かんぶつサラダ はるさめ,さとう,ごま油

さば

牛乳

こうやどうふ

ひじき,かつお節

りんご

ひじき,ロースハム2
木

ハヤシライス

○

精白米,強化麦,じゃがいも 強化米,玉ねぎ,にんじん,マッシュルーム

えだ豆サラダ さとう,ごま油,ごま もやし,えだまめ

りんご

牛乳／牛肉,ぶた肉,生クリーム,牛乳

キャベツ,きゅうり

大学いも さつまいも,なたね油,あめ,さとう,黒ごま しょうが

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

強化米

ホイコーロー

日 献立名
牛
乳

黄の仲間
熱や力の元になる

緑の仲間
体の調子を整える

赤の仲間
血や肉になる

牛乳

ぶた肉,赤みそサラダ油,ごま油 しょうが,にんにく,キャベツ,にんじん,玉ねぎ,たけのこ,干しいたけ

中学生
(２年生)

牛乳

きびなご

和
食
の
日

牛乳　／　牛肉

ロースハム,わかめ

大豆（炒り）

小学生
(3‣4年生)

牛乳　／　わかめ

牛ミンチ,ぶたミンチ,たまご,ｽｷﾑﾐﾙｸ

チキンハム,きざみこんぶ,かつお節

油あげ,みそ

牛乳

牛乳

ぶたロース

牛乳

とうふ,牛ミンチ,ぶたミンチ,赤みそ

かつお節

糸かまぼこ

牛乳

1
水

牛乳

とうふ,油あげ,わかめ,みそ,はんぺん

１１月　　予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

ぼ
う
さ
い

こ
ん
だ
て

下
田
中

リ
ク
エ
ス
ト

高
知
の

食
べ
も
の

い
っ

ぱ
い
の
日

牛乳／とりミンチ,たまご,ｽｷﾑﾐﾙｸ

ツナ

牛乳

わかめ,みそ

ごはん

○

精白米

わかめ,糸かまぼこ中かサラダ ごま油,さとう

さとう,ごま

さとう

15
水

○
コールスローサラダ

カレー粉,食塩,こしょう,
ｳｽﾀｰｿｰｽ,しょうゆ,赤ﾜｲﾝ,ｶﾚｰﾙｳ

強化米,玉ねぎ,にんじん,ｾﾛﾘ,ﾄﾏﾄ缶,
ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ,にんにく,しょうが,すりりんご牛乳／ぶたミンチ,牛ミンチ精白米,強化麦,サラダ油キーマカレー

ぶた肉,むきえび

牛乳

とり肉

かにかま,ひじき

サラダ油 キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン

キウイフルーツ キウイフルーツ

きゅうり,キャベツ,にんじん,ミニトマト,コーン

みそ汁／ｸﾚｰﾌﾟ(ｸﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ) クレープ（ブルーベリー） えのきたけ,だいこん,ねぎ

干しいたけ,もやし,にら,キャベツ,にんじん,しょうが,にんにく

きゅうり,だいこん

とうふ,ぶた肉

わかめ

いもてん さつまいも,薄力粉,なたね油


