
牛乳 とうふ 青梗菜 レモン汁 給食精米 大麦
あさり ぶた肉 生姜 にんにく キャベツ マヨネーズ 上白糖

きゅうり レタス
人参 玉ねぎ リンゴ

栗水煮 牛乳 生姜 まいたけ 給食精米 いりごま

サバ切身 いか短冊 ほうれん草 人参 ごま油 里芋
とうふ 味噌 大根 ねぎ 上白糖
かつお節 油揚げ キャベツ

牛乳 ハム グリンピース きゅうり 食パン マ－ガリン

するめ とり肉 コーン たくあん グラニュー糖 いりごま
人参 玉ねぎ 白すり胡麻 上白糖
ごぼう ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ごま油 じゃが芋

とうふ 豚ひき肉 生姜　にんにく 玉ねぎ　にら 給食精米 でん粉

味噌 牛乳 ほうれん草 もやし ごま油 マロニ－
ベ―コン ぶなしめじ 枝豆　人参 ゼリー

たけのこ えのきたけ
はくさい ねぎ　しいたけ

油揚げ 豚肉 ねぎ 人参 強力粉 ゆかり
かまぼこ かつお節 ごぼう 小松菜 ホットケーキミックス さつま芋
こんぶ 牛乳 キャベツ きゅうり バター

レーズン

牛乳 冷凍大豆 枝豆　コーン パセリ コッペパン サラダ油

ロースハム ベーコン レタス きゅうり グラニュー糖 オリーブ油
粉チーズ レモン 玉ねぎ 上白糖 ヨーグルトレーズン

人参　卵 ダイストマト マカロニ

豚肉 レンズまめ ブロッコリ― きゅうり 給食精米 大麦
チ－ズ 牛乳 キャベツ コーン　人参 サラダ油 さつま芋

ぶなしめじ ほうれん草 ドレッシング
玉ねぎ　生姜 にんにく
グリンピース ヤサイジュ－ス

八宝イカ なまあげ 玉ねぎ ねぎ でん粉 大豆白絞油
鶏挽肉 卵 にんにく 生姜 三温糖 マロニ－
牛乳 ムキエビ 枝豆 人参 給食精米 大麦

キャベツ にら

とり肉 油揚げ 大根　人参 ごぼう　しめじ 給食精米 サラダ油
牛乳 とうふ ねぎ　枝豆 まいたけ 三温糖 マカロニ
かつおぶし 味噌 きゅうり 干ししいたけ マヨネ―ズ さつま芋

キャベツ こんにゃく

ぶた肉 とうふ たけのこ にんじん 強力粉 サラダ油

卵 きゅうり もやし でん粉 ラー油
牛乳 じゃこ 玉ねぎ にら 白すり胡麻 ドレッシング
ヨーグルト ねぎ きくらげ

キャベツ
とり肉 牛乳 レモン コーン コッペパン でん粉
ベーコン 人参 きゅうり 大豆白絞油 三温糖

キャベツ ほうれん草 ドレッシング じゃが芋
玉ねぎ 梨ジャム

牛乳 さけ パセリ ごぼう 給食精米 大麦

味噌 粉チーズ 人参 こんにゃく マヨネ―ズ サラダ油
とうふ さつまあげ 大根 ねぎ 三温糖 いりごま
かつおぶし ごま油 じゃが芋

一口がんも 角切り昆布 キャベツ ごぼう 給食精米 里芋
大豆 さつまあげ れんこん 筍　人参 上白糖 白すり胡麻
牛乳 とり肉 こんにゃく 干しいたけ マヨネーズ サラダ油
かつおぶし 切干大根 きゅうり ゆかり

豚肉 かまぼこ 人参 玉ねぎ 強力粉 じゃが芋

油揚げ こんぶ 小松菜 ねぎ ドレッシング
かつおぶし 牛乳 レタス きゅうり
干ひじき チーズ コーン 梨

豚肉 牛乳 白菜キムチ　生姜 もやし　にんにく 給食精米 大麦
スープ餃子 えのきたけ 干しいたけ サラダ油 上白糖

青梗菜　人参 ねぎ　にら ごま油
きゅうり　玉ねぎ キャベツ

ふりかけ 牛乳 玉ねぎ きゅうり 給食精米 大麦
ツナ油漬 ぶた肉 大根 人参 じゃが芋 マヨネ―ズ
なまあげ うずら卵 こんにゃく 枝豆 三温糖

生姜 ブロッコリー
とり肉 ベ―コン 小松菜 人参 給食精米 サラダ油
牛乳 もずく ピ―マン マッシュル―ム オリーブオイル いりごま
とうふ 卵 玉ねぎ レタス かぼちゃプリン

かつおぶし きゅうり ねぎ　コーン
ｴﾈﾙｷﾞｰkcal たんぱく質ｇ 脂質ｇ 塩分ｇ

640 24.0 17.8 2.0

630 24.9 20.8 2.4

(水)

(金)

5 (木)

4

6

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　えびといかのチリソース

肉団子
に く だ んご

スープ

給食
きゅうしょく

なし

13

セサミトースト　牛乳
ぎゅうにゅう

　

かみかみサラダ　クリームシチュー

カミングさんまる３０献立

給食
きゅうしょく

なし

20 （金）

（水）

16

18

19 （木）

10

（月）

2.6

ココア揚
あ

げパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　豆
まめ

まめサラダ

イタリアンスープ　ヨーグルトレーズン

(火)

12

１年生リクエスト給食

11

（木） 617 26.6

22.0

673 20.8

2.7

562

21.8

17.3

2.2

2.3

23.4

22.5 2.5

26.7

2.421.8

14.8

623 20.4

630

18.7

25.9

27.5

17.7659

2.6

22.8

ｶﾛﾘｰkcal
ﾀﾝﾊﾟｸg

（火）

30

24.6

639

20.0

きつねうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ゆかり漬
づ

け　さつまいも蒸
む

しパン

栄養所要量
栄養価の基準

10月の平均栄養価

☆「一食の基準となる栄養所要量」は、中学年対象です。低学年・高学年では、炭水化物の量
で調整しています。
☆食材の価格変動・品薄による入手困難等、やむ得ず献立を変更することがありますのでご了
承ください。
☆感染症等によって休校となった場合、学年によって給食実施日数が違う可能性がありますの
であらかじめご了承願います。

617

27.5

29.9

592

609チキンピラフ　牛乳
ぎゅうにゅう

　グリーンサラダ

もずくスープ　かぼちゃプリン

　           相馬市立大野小学校

　           2023年 10月

脂質ｇ
塩分ｇ

（月）
麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　野菜
や さ い

と雑穀
ざっこく

のふりかけ

ポテトサラダ　豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
に も の

豚
ぶた

キムチ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう　

 

キャベツときゅうりの即席漬
そ くせ きづ

け　水餃子
すいぎょうざ

スープ

23 （月）

（木）

23.2

2.2

749

27.2

30.1

体の調子をととのえる　
　

野菜・果物類
こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

マーボー丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　ほうれん草
そう

のきのこ和
あ

え

中華
ちゅうか

スープ　ブルーベリーゼリー

力や熱のもとになる　
　

米・麦・油脂・さとう類

（金）
秋
あき

野菜
やさい

カレー　牛乳
ぎゅうにゅう

ブロッコリーサラダ

(水)

血や肉になるもの　
　

魚・肉・卵・大豆・牛乳類
日　付

3 (火)

そうま😋うまうま献立

栗
く り

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　鯖
さば

のごま照
て

り焼
や

き

千草和
ち ぐ さ あ

え　里芋汁
さといもじる

2 (月)
麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

のバーベキューソース

添
そ

え野菜
や さ い

　チンゲン菜
さい

とあさりのスープ

1.6
31

26

日本型食生活献立

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　鮭
さけ

の味噌
み そ

マヨネーズ焼
や

き

きんぴらごぼう　大根
だいこん

のみそ汁
しる

620

カルシウムアップ献立

カレーうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ひじきのマリネ　梨
なし

602

2.0

27.7

622

28.0

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　県産
けんさん

梨
なし

ジャム　コーンサラダ

ささみのレモン漬
づ

け　野菜
や さ い

スープ

15.2

2.4

目の愛護デー献立

2.4

サンラータン麺
めん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　

中華
ちゅうか

サラダ　ヨーグルト

20.2

2.2

24.4610

24.0

24 （火）
ゆかりごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　秋野菜
あきやさい

の煮物
に も の

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のゴマネーズあえ

27.1

694

24.9

27 （金）

2.6

18.2

きのこごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　マカロニのマヨ和
あ

え

さつまいも汁
じる

608

お弁当日
べ ん と う び

17 （火）

25 （水）

鉄分アップ献立

1.8

2.4

16.0

3.2

20.5

振替
ふ り か え

休業日
きゅうぎょうび


