
エネルギー たんぱく質

エネルギーのもとになる 体をつくるもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

2 木
麦ごはん　鶏肉の唐揚げ　豚肉と野菜の生姜炒め
ひじきの煮物　きゅうりの即席漬け　牛乳

米　押麦　油
砂糖　片栗粉
小麦粉

牛乳　鶏肉
豚肉　乾燥ひじき

しょうが　にんにく
キャベツ　たまねぎ
にんじん　きゅうり

800 31.4

3 金
ごはん　変わりきんぴら　めかじきの香味だれがけ
かぼちゃの甘煮　みかんのシロップ漬け　牛乳

米　油　砂糖
片栗粉
じゃがいも

牛乳　豚肉
めかじき

ごぼう　こんにゃく
にんじん　長ねぎ
かぼちゃ　みかん缶

748 32.9

6 月
ごはん　タラフライ　里芋のそぼろあんかけ
小松菜とれんこんのごま和え　月見団子　牛乳

米　パン粉　小麦粉
ごま　片栗粉　砂糖
油　白あん　さといも

牛乳　タラ
豚肉

たまねぎ　にんじん
しょうが　小松菜
れんこん

797 28.3

7 火
ごはん　麻婆豆腐　春雨サラダ　揚げしゅうまい
ブロッコリーの中華炒め　牛乳

米　油　砂糖　米粉
片栗粉　小麦粉
春雨　砂糖　パン粉

牛乳　豆腐
豚肉　ハム

にんじん　長ねぎ　にんにく
しょうが　きゅうり
たまねぎ　ブロッコリー

789 30.9

8 水
ごはん　サバの竜田揚げカレー風味
なすとピーマンのごまみそ炒め　黄桃コンポート
ほうれんそうのしらすチーズ和え　牛乳

米　油　米粉
砂糖　ごま

牛乳　さば
チーズ　しらす

しょうが　青ピーマン
なす　にんじん
ほうれん草　黄桃缶

749 27.6

9 木
ごはん　牛肉と切り干し大根の煮物
コロッケ　わかめときゅうりの甘酢和え
豚肉としらたきの炒め物　牛乳

米　砂糖　油
じゃがいも
パン粉　小麦粉

牛乳　牛肉　鶏肉
豚肉　油揚げ

切り干し大根　にんじん
たまねぎ　乾燥わかめ　小松菜
きゅうり　しらたき

818 31.3

10 金
ごはん　サーモンフライトマトソース
ミックスビーンズサラダ　ほうれん草とウインナーのソテー
みかんのシロップ漬け　牛乳

米　油　パン粉
片栗粉

牛乳　鮭　ひよこ豆
ウインナー
まぐろ油漬け

たまねぎ　エリンギ　にんじん
ダイストマト缶　にんにく
きゅうり　ほうれん草　みかん缶

834 28.7

14 火
ごはん　ハンバーグてりやきソース　磯香和え
大豆とツナのカレー炒め　湘南ゴールドゼリー　牛乳

米　砂糖
片栗粉　油

牛乳　豚肉　鶏肉
大豆　まぐろ水煮
まぐろ油漬け　のり

たまねぎ　にんじん
キャベツ　小松菜
湘南ゴールド果汁

789 30.1

15 水
ごはん　ビビンバ（肉）　ビビンバ（ナムル）
えび入り揚げつみれ　じゃが芋のピリ辛煮　牛乳

米　油　砂糖
じゃがいも　ごま

牛乳　豚肉
魚肉　桜えび

長ねぎ　にんにく
しょうが　もやし
小松菜　にんじん

792 33.8

16 木
ごはん　生揚げのそぼろ煮　あおさ入り鯵フライ
大根の甘酢和え　きんぴられんこん　牛乳

米　油　砂糖
片栗粉　パン粉
ごま

牛乳　豚肉
あじ　生揚げ

たまねぎ　にんじん
しょうが　れんこん
こんにゃく　だいこん

801 30.5

17 金
ごはん　ポークカレー　チキンナゲット
キャベツサラダ　ごぼうソテー　牛乳

米　油　パン粉
砂糖

牛乳　豚肉　鶏肉

たまねぎ　にんじん　しょうが
ごぼう にんにく　ダイストマト缶
キャベツ　小松菜　コーン
レモン果汁　パイン果汁

823 32.4

20 月
ごはん　白身魚フライ　肉野菜炒め　昆布豆
ブロッコリーのおかか和え　牛乳

米　油　パン粉
小麦粉　砂糖

牛乳　ほき　豚肉
大豆　昆布

キャベツ　たまねぎ
にんじん　にんにく
にら　ブロッコリー

786 32.3

21 火
麦ごはん　豚肉とごぼうのしぐれ煮　きびなごフライ
小松菜ともやしのごま酢和え　きなこわらびもち　牛乳

米　押麦　砂糖
油　片栗粉　ごま
マッシュポテト

牛乳　豚肉
きびなご　大豆

ごぼう　たまねぎ
にんじん　しょうが
小松菜　もやし

801 29.9

22 水
ごはん　ミートボールデミグラスソース　チーズ
じゃが芋とほうれん草のソテー　コーンサラダ　牛乳

米　油　片栗粉
じゃがいも

牛乳　鶏肉
豚肉　チーズ

たまねぎ　しょうが　にんにく
しめじ　エリンギ  コーン
にんじん　キャベツ　ほうれん草
レモン果汁

798 28.7

23 木
ごはん　鰹フライ　鶏五目煮　白菜のおひたし
青のりポテト　牛乳

米　パン粉　油
小麦粉　砂糖
じゃがいも

牛乳　かつお
鶏肉　油揚げ
豆腐　のり

ごぼう　にんじん
長ねぎ　白菜

764 29.3

24 金
ごはん　チリコンカン　鶏ささみとキャベツのサラダ
ツナとにんじんのソテー　フライドさつま芋　牛乳

米　油　小麦粉
さつまいも

牛乳　鶏肉
大豆　まぐろ水煮

たまねぎ　にんじん
きゅうり　キャベツ
にんにく　ダイストマト缶

804 29.5

27 月
ごはん　鶏肉のトマト煮　マカロニサラダ
ブロッコリーのカレーソテー　ミックスフルーツ　牛乳

米　油
マカロニ

牛乳　チーズ
鶏肉　まぐろ水煮

たまねぎ　ダイストマト缶
にんじん　にんにく　ブロッコリー
きゅうり　みかん缶　パイン缶

752 31.3

28 火
ごはん　肉じゃが　鯖の塩こうじ焼き　金時煮豆
小松菜のからしじょうゆ和え　牛乳

米　じゃがいも
油　砂糖

牛乳　豚肉
さば　金時豆

たまねぎ　にんじん
小松菜

768 34.1

29 水
ごはん　回鍋肉　もやしときくらげの中華和え
揚げ餃子　杏仁豆腐　牛乳

米　油　片栗粉
砂糖　小麦粉

牛乳　豚肉
キャベツ　たまねぎ　にんじん
しょうが　にんにく　もやし
きゅうり　きくらげ　にら　寒天

755 28.1

30 木
ごはん　チキンカツ　えびとじゃが芋のクリーム煮
ほうれん草とコーンのソテー ごぼうとツナのサラダ　牛乳

米　油　小麦粉
パン粉　砂糖
バター

牛乳　鶏肉
生クリーム
まぐろ水煮

たまねぎ　コーン　ごぼう
にんにく　だいこん
ほうれん草　ゆず果汁

797 32.6

31 金
ごはん　豚肉とねぎのごまみそ炒め　ツナそぼろ
さつま芋と栗の甘煮　レモンゼリー　牛乳

米　油　砂糖
さつまいも　ごま

牛乳　豚肉　大豆
まぐろ水煮
まぐろ油漬け

長ねぎ　にんじん　栗
しょうが　レモン果汁

813 35.4

  ※　　　がついている日はスプーン
　も使うと食べやすいです

令和７年１０月分 弁当給食献立表
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お弁当にはお箸等がつきません。持参してください。


