
白菜の卵とじ 776 kcal

もやしのゴマ和え 34.0 ｇ

豆とん汁 424 ｍｇ

3.8 ｍｇ

うの花コロッケ 806 kcal

青菜とひじきのごま和え 32.1 ｇ

石狩汁 418 ｍｇ

4.5 ｍｇ

野菜春巻き 708 kcal

ブルーベリーゼリー 27.9 ｇ

324 ｍｇ

3.8 ｍｇ

照り焼きチキン 800 kcal

チーズマッシュポテト 31.3 ｇ

きゃべつのスープ 353 ｍｇ

1.9 ｍｇ

豆腐といかのチリソース 796 kcal

焼きぎょうざ 33.1 ｇ

にら玉スープ 368 ｍｇ

3.2 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

さんまのおかか煮 839 kcal

大学いも 29.0 ｇ

豆腐けんちん汁 453 ｍｇ

3.6 ｍｇ

ゆで野菜 664 kcal

ABCスープ 28.0 ｇ

309 ｍｇ

1.4 ｍｇ

和風あんかけ豆腐ハンバーグ 796 kcal

切り干し大根のごま和え 30.1 ｇ

高野豆腐のたまごスープ 500 ｍｇ

10.4 ｍｇ

豚のしょうが焼き 764 kcal

ほうれん草香味和え 36.0 ｇ

ふのり汁 376 ｍｇ

3.9 ｍｇ

ねぎたま焼 879 kcal

カレー肉じゃが 35.8 ｇ

きなこ豆 431 ｍｇ

4.4 ｍｇ

にらまんじゅう 802 kcal

わかめサラダ 30.4 ｇ

344 ｍｇ

2.9 ｍｇ

大豆といりこの香り揚げ 686 kcal

ぜんざい 37.3 ｇ

395 ｍｇ

4.1 ｍｇ

ホッケのみりん漬け焼き 803 kcal

きんぴらごぼう 37.4 ｇ

かぼちゃの団子汁 385 ｍｇ

3.3 ｍｇ

野菜ミックスサラダ 777 kcal

みかんゼリー 24.8 ｇ

290 ｍｇ

3.6 ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 813 kcal

じゃがいものみそバター煮 35.6 ｇ

かきたま汁 316 ｍｇ

3.6 ｍｇ

やきとり風炒め物 802 kcal

大根のおかか和え 33.7 ｇ

キャベツの味噌汁 432 ｍｇ

3.1 ｍｇ

ウィンナーケチャップ炒め 734 kcal

パンプキンシチュー 32.8 ｇ

ミックスベリープリン 342 ｍｇ

3.2 ｍｇ

さばの塩焼き 831 kcal

みそおでん 33.3 ｇ

りんご 410 ｍｇ

3.3 ｍｇ

ポテトもち 835 kcal

田舎汁 32.7 ｇ

378 ｍｇ

3.8 ｍｇ

さけ和風フライ 811 kcal

フキの油炒め 34.6 ｇ

小松菜と油揚げの味噌汁 413 ｍｇ

4.0 ｍｇ

油

31 月 ごはん
牛

乳

さつま揚げ,削り
かつお,油揚げ,
みそ

牛乳,だし昆布 さやいんげん,に
んじん,こまつな

ごぼう,ふきカッ
ト,えのきたけ

米★,さとう

ごま油,油

28 金 豚にら丼
牛

乳

ぶた肉,みそ,生
揚げ,だいず,削
りかつお

牛乳,だし昆布 にら★,にんじん
★,さやいんげん

にんにく,たまね
ぎ,ごぼう,だい
こん★

米★,さとう,かた
くり粉,ポテトも
ち,さといも,こん
にゃく

27 木 ごはん
牛

乳

さば,がんも,う
ずら卵,ちくわ,
みそ,削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん★ だいこん★,しょ
うが,りんご

米★,こんにゃく,
さとう

26 水 バターパン
牛

乳

ウィンナー,だい
ず,とり肉

牛乳,脱脂粉乳 ピーマン,かぼ
ちゃ,にんじん,ブ
ロッコリー

たまねぎ,マッ
シュルーム,しめ
じ

バターパン,パン
プキンポター
ジュルウ

25 火 ごはん
牛

乳

とり肉,ちくわ,か
つお節,油揚げ,
みそ,削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん★,さや
いんげん

ながねぎ,だいこ
ん★,きゅうり,
キャベツ,もやし

米★,さとう,か
たくり粉

18

ほうれんそう★,
にんじん

スープカレー

とり肉 牛乳

4

24 月 ごはん
牛

乳

ぶたひき肉,みそ,
たまご,かまぼこ,
とうふ,削りかつ
お

牛乳,だし昆布 ほうれんそう★,
にんじん

牛乳,だし昆布,
ちりめんじゃこ,
あおのり

金

20

21

真ホッケ,さつま
揚げ,削りかつ
お,とり肉,油揚
げ

牛乳,だし昆布

しめじ,たまねぎ,
にんにく,カリフラ
ワー,コーン,きゅ
うり

牛

乳

油揚げ,とり肉,か
まぼこ,削りかつ
お,だいず,あず
き,きなこ

19 水 きのこうどん
牛

乳

牛

乳

ぶた肉,うずら
卵,えび

牛乳 にんじん,きぬさ
や

油

バター

とり肉,うの花コ
ロッケ,鮭,とう
ふ,みそ,削りか
つお

牛乳,だし昆布,
干しひじき

米★,さつまい
も,さとう,こん
にゃく

米★,はるさめ,
さとう,こんにゃ
く

油,ごま油

ラーメン,かたく
り粉

はくさい★,たけ
のこ,マッシュ
ルーム

うどん,さとう,
かたくり粉

米★,さとう,か
たくり粉

米★,さとう,じゃ
がいも★

しょうが,キャベ
ツ★,しいたけ
★,たまねぎ

米★,さとう

なめこ,しいたけ
★,えのきたけ,
ながねぎ

知内町学校給食センター

 第６群
エネルギー
たんぱく質

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

にんじん,ほうれ
んそう★

油,ごま干ししいたけ,し
めじ,えのきたけ,
キャベツ★,たま
ねぎ,ながねぎ

油,ごま

第５群

エネルギー源

となる

はくさい,たけの
こ,もやし,きゅう
り,コーン,たまね
ぎ,ごぼう,ながね
ぎ

曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群

たまねぎ,しょう
が,にんにく,きゃ
べつ,たまねぎ,は
くさい

にんじん牛乳,だし昆布

 第４群

丈夫な歯・骨

をつくる

皮膚・粘膜の保護、

体の調子を整える

体の調子を整え、

抵抗力を高める

火

ごはん

令和4年度

筋肉・骨・血

をつくる

5 水 五目ラーメン
牛

乳

日

木 ごはん

いか,とうふ,た
まご,鶏ひき肉,
豚ひき肉

牛乳 さやいんげん,に
ら★

とり肉,ウィン
ナー

牛乳,チーズ にんじん

秋の味ごはん
牛

乳

木

牛

乳
ごはん月

ごはん
牛

乳

とり肉,たまご,ちく
わ,ぶた肉,とうふ,
油揚げ,だいず,み
そ,削りかつお

にんじん,かぼ
ちゃ,さやいんげ
ん,ブロッコリー

油

油,ごま油

オリーブ油

油

油,ごまにんじん★,さや
いんげん

ごぼう,だいこん
★,干ししいた
け,ながねぎ

油,バター,ごまにんにく,しょう
が,コーン,しいた
け★,えのきたけ

米★,じゃがいも
★

油,ごま油

バター

油

火 中華どんぶり
牛

乳

木 ごはん
牛

乳

豆腐ハンバーグ
ツナ,凍り豆腐,
たまご

ぶた肉,うずら
卵,えび,いか,に
らまんじゅう,ツ
ナ

牛乳,わかめ,く
きわかめ

米★,さとう,か
たくり粉

にんじん たけのこ,たまねぎ,
はくさい★,干ししい
たけ,きくらげ,しょ
うが,切干しだいこ
ん,きゅうり

たまご,ぶた肉,
ちくわ,削りかつ
お,だいず,きな
こ

牛乳,だし昆布,
脱脂粉乳

米★,じゃがいも
★,しらたき,さ
とう,かたくり粉

にんじん,さやい
んげん

たまねぎ

にんじん,ほうれ
んそう★

えのきたけ,しいた
け★,しょうが,切干
しだいこん,ながね
ぎ,たまねぎ

米★,かたくり
粉,さとう

米★,じゃがいも
★,さとう,

3

6

11 火 ごはん
牛

乳

10 月 卯の花丼
牛

乳

7 金
牛

乳

ごま,油さんま,とうふ,
削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん だいこん,ごぼ
う,しめじ,ながね
ぎ

米★,さつまい
も,さとう,水あ
め,こんにゃく

油,オリーブ油

14 金 ごはん
牛

乳

ぶた肉,みそ,鶏
ささみ,とうふ,
削りかつお

牛乳,ふのり,だ
し昆布

にんじん,ピーマ
ン,ほうれんそう
★

にんにく,しょうが,
たまねぎ,しいたけ
★,もやし,コーン,
えのきたけ,ながね
ぎ

米★,さとう,か
たくり粉

ごま,油

17 月 ごはん
牛

乳

13

牛乳 ごま

12 水 チキンカツバーガー
牛

乳

鶏肉,ベーコン 牛乳 にんじん キャベツ,たまね
ぎ,コーン

バーガーパン,
じゃがいも★,マ
カロニ

10 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、にら、ほうれんそう、

にんじん、はくさい、キャベツ、だいこん

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

・物資購入の都合により、献立・食材・産地に変更が生じる場合があります。 生徒（12～14歳）1回あたりの学校給食摂取基準
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 鉄
830Kcal 27～41.5ｇ 18.5～27.6ｇ 2.5ｇ未満 450mg 4.5mg

スポーツの日

目の愛護デー献立

10月10日は目の愛護デーです。ゲームやスマートフォンなどの使いすぎに気をつけて、ビタミンAを含む食べ物をしっかり食べて目の健康について考えてみましょ

ハロウィン献立


