
ワンタンスープ 753 kcal

フルーツヨーグルト和え 28.2 ｇ

353 ｍｇ

2.6 ｍｇ

トマトオムレツ 732 kcal

マカロニサラダ 26.6 ｇ

千切り野菜スープ 433 ｍｇ

りんごジャム 1.7 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

いわしのカリカリフライ 757 kcal

切干大根の炒め煮 31.7 ｇ

キャベツの味噌汁 430 ｍｇ

3.3 ｍｇ

たらザンギ 730 kcal

ごぼうサラダ 29.0 ｇ

せんべい汁 322 ｍｇ

2.0 ｍｇ

塩肉じゃが 806 kcal

とうふのみそ汁 34.3 ｇ

納豆 465 ｍｇ

4.1 ｍｇ

ターサイパオズ 629 kcal

杏仁フルーツ 29.1 ｇ

322 ｍｇ

2.4 ｍｇ

厚揚げとキャベツのゴマみそ炒め 837 kcal

きなこポテト 34.3 ｇ

かきたま汁 469 ｍｇ

4.7 ｍｇ

ホイコーロー 733 kcal

豆腐ナゲット 23.3 ｇ

ビーフンスープ 323 ｍｇ

2.0 ｍｇ

サーモンフライ 793 kcal

昆布の油炒め 32.9 ｇ

小松菜の味噌汁 490 ｍｇ

3.9 ｍｇ

豚肉と大豆のケチャップ揚げ 813 kcal

大根のおかか和え 30.0 ｇ

水菜のスープ 327 ｍｇ

2.8 ｍｇ

ホタテのパン粉焼き 633 kcal

切り干し大根スープ 30.7 ｇ

スライスパイン 420 ｍｇ

2.7 ｍｇ

いわしの梅煮 842 kcal

きんぴらごぼう 36.4 ｇ

きつね汁 494 ｍｇ

3.7 ｍｇ

マーボー豆腐 809 kcal

切干大根の中華風サラダ 35.9 ｇ

ミニトマト 671 ｍｇ

5.4 ｍｇ

厚焼き玉子 843 kcal

れんこんのゴマネーズサラダ 32.9 ｇ

どさんこ汁 444 ｍｇ

3.5 ｍｇ

鶏肉と厚揚げのカシューナッツ炒め 818 kcal

ひじきサラダ 26.9 ｇ

もずくと長いもの中華風スープ 371 ｍｇ

2.9 ｍｇ

734 kcal

32.8 ｇ

342 ｍｇ

3.2 ｍｇ

さばのみそ煮 765 kcal

小松菜のからし和え 31.6 ｇ

さつま汁 408 ｍｇ

4.8 ｍｇ

コールスローサラダ 872 kcal

りんごプレザーブ 27.7 ｇ

356 ｍｇ

2.3 ｍｇ

つくねハンバーグ 835 kcal

ビーンズサラダ 33.0 ｇ

えび玉スープ 345 ｍｇ

3.1 ｍｇ

鮭チャンチャン焼き 769 kcal

豆とん汁 34.6 ｇ

りんご 346 ｍｇ

3.3 ｍｇ

長いもの甘辛ごまがらめ 764 kcal

ソフール元気ヨーグルト 35.2 ｇ
474 ｍｇ
7.9 ｍｇ

油,バター

30 水 豚みそカレーうどん
牛

乳

ぶた肉,油揚げ,
みそ,削りかつお

牛乳,ヨーグルト にんじん しめじ,ながねぎ うどん,かたくり
粉,さとう,なが
いも★

油,ごま

29 火 ごはん
牛

乳

鮭,みそ,ぶた肉,
とうふ,油揚げ,
だいず,削りかつ
お

牛乳,だし昆布 赤ピーマン,にん
じん

たまねぎ,ながね
ぎ,しいたけ★,に
んにく,ごぼう★,
りんご

米★,さとう,じゃ
がいも,こんにゃ
く

11 金 ごはん
牛

乳

ぶた肉,みそ,と
うふナゲット

牛乳 にんじん★,ピー
マン,ほうれんそ
う

キャベツ,たけのこ,
たまねぎ,にんに
く,しょうが,きくら
げ,はくさい,なが
ねぎ

米★,さとう,
ビーフン

油,ごま,ごま油

14 月 ごはん
牛

乳

牛乳,だし昆布 ごま,油

ほたて★,いか,
ぶた肉,ターサイ
パオズ

牛乳 ピーマン,にんじ
ん

メンマ,はくさい,
きくらげ,みかん,
パイン,もも

ラーメン,かたく
り粉

3

8 火 ごはん
牛

乳

7 月 ごはん
牛

乳

4 金
牛

乳

バター

油

火 ごはん
牛

乳

木 ごはん
牛

乳

生揚げ,ぶた肉,み
そ,きなこ,たまご,
かまぼこ,とうふ,
削りかつお

ぶた肉,だいず,
みそ,かつお節

牛乳 米★,かたくり
粉,さとう

みずな,にんじん
★

しょうが,だいこ
ん,きゅうり,しい
たけ★,たまねぎ

サーモンフライ,
ぶた肉,さつま揚
げ,油揚げ,みそ

牛乳,こんぶ,に
ぼし,だし昆布

米★,こんにゃく,
さとう,じゃがい
も

にんじん,こまつ
な

えのきたけ

こまつな,にんじ
ん★

キャベツ,ながね
ぎ,しいたけ★,
えのきたけ

米★,さとう,じゃ
がいも★

米★,さとう,か
たくり粉

ごま油,ごまにんじん★,さや
いんげん,みずな

ごぼう★,ながね
ぎ

ごま,マヨネーズ,
ごま油,バター

れんこん,きゅうり,
ながねぎ,しいたけ
★,コーン,しょう
が,にんにく

米★,じゃがいも

米★,さとう

たまねぎ,切干し
だいこん,にんに
く,しいたけ★,パ
イン

油,ごま油,カ
シューナッツ

牛乳,だし昆布 にんじん

水 あんかけラーメン

パン,パン粉

米★,さとう

油,ごま

油,ごま油,ごま

ごま油,油,ごま

ごま,油,オリーブ
油

油

ごぼう★,きゅう
り,コーン,はくさ
い,ごぼう,しめじ,
干ししいたけ,な
がねぎ

米★,かやき煎餅 油,ごま,マヨネー
ズ

ぶた肉,とうふ,
油揚げ,みそ,納
豆

牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

にんじん★ たまねぎ,グリン
ピース,ながねぎ

米★,じゃがいも
★,しらたき

ごま油

令和4年度

筋肉・骨・血

をつくる

2 水 コッペパン
牛

乳

日
曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群

切干しだいこん,
干ししいたけ,しょ
うが,キャベツ,も
やし

にんじん★,ほう
れんそう

牛乳,ヨーグルト

 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

いわし,とり肉,
油揚げ,みそ,削
りかつお

牛乳,干しひじ
き,だし昆布

にんじん

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

ごま,ごま油干しぜんまい,もや
し,ながねぎ,にん
にく,干ししいたけ,
メンマ,パイン,みか
ん,もも

第５群

エネルギー源

となる

ながねぎ,干ししい
たけ,しょうが,にん
にく,切干しだいこ
ん,きくらげ

牛

乳

ほたて★,ぶた肉

16 水 ごまパン
牛

乳

15

ごはん

とうふ,ぶたひき
肉,だいず,みそ

牛乳

1

10

9

木 ごはん

ビビンバ
牛

乳

木 ごはん

牛

乳

トマトオムレツ,
かにかまぼこ,
ベーコン

牛乳 にんじん,赤ピー
マン

マヨネーズ,オ
リーブ油

米★,さとう,
ウェーブワンタ
ン

油

コッペパン,マカ
ロニ,リンゴジャ
ム

たまねぎ,きゅう
り,コーン,キャベ
ツ,えのきたけ

にんじん★

牛

乳

牛

乳

ぶた肉,たまご,
なると

たらザンギ,とり
肉,削りかつお

21 月 わかめごはん
牛

乳

厚焼き玉子,ちく
わ,ぶた肉,とう
ふ,みそ,削りか
つお

牛乳 にんじん

牛乳,粉チーズ

金

17

18

いわしの梅煮,さ
つま揚げ,削りか
つお,油揚げ,ぶた
肉

牛乳,こんぶ,だ
し昆布

ピーマン,にんじ
ん★,ほうれんそ
う,ミニトマト

22 火 ごはん
牛

乳

とり肉,厚揚げ,
ちくわ

牛乳,干しひじ
き,もずく

赤ピーマン,にん
じん

しょうが,たけの
こ,たまねぎ,もや
し,きゅうり,コー
ン,にんにく

米★,かたくり
粉,さとう,なが
いも★

23 水 ごはん
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

24 木 ごはん
牛

乳

さば,ぶた肉,と
うふ,削りかつ
お,みそ

牛乳 こまつな,にんじ
ん

もやし,だいこん,
ながねぎ

米★,さとう,さ
つまいも,こん
にゃく

油

25 金 ポークカレー
牛

乳

ぶた肉 牛乳,脱脂粉乳 にんじん たまねぎ,グリン
ピース,しょうが,に
んにく,キャベツ,
きゅうり,コーン,り
んご

米★,麦,じゃが
いも,さとう

油,マヨネーズ

28 月 ごはん
牛

乳

つくねハンバー
グ,白いんげんま
め,大豆,えび,と
うふ,たまご

牛乳,ヨーグルト にんじん,ほうれ
んそう

えだまめ,キャベ
ツ,コーン,きゅう
り,ながねぎ

米★,さとう,か
たくり粉

11 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、にんじん、だいこん、

ごぼう、ながいも

・★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

文化の日

勤労感謝の日


