
揚げごぼうのゴマ和え 756 kcal

すいとん汁 31.7 ｇ

448 ｍｇ

2.7 ｍｇ

大根おろしハンバーグ 722 kcal

ナッツポテト 24.5 ｇ

千切り野菜スープ 281 ｍｇ

2.3 ｍｇ

いわしのカリカリフライ 775 kcal

ひじき油炒め 34.0 ｇ

なめこ汁 561 ｍｇ

4.8 ｍｇ

チキンカツ 800 kcal

切干大根スープ 24.9 ｇ

りんごプレザーブ 297 ｍｇ

2.4 ｍｇ

ちくわ磯辺天 602 kcal

ミニトマト 27.1 ｇ

479 ｍｇ

2.7 ｍｇ

チンジャオロース 691 kcal

切干大根の中華風サラダ 27.6 ｇ

モロヘイヤスープ 347 ｍｇ

2.6 ｍｇ

芋子汁 874 kcal

ごま団子 25.1 ｇ

363 ｍｇ

3.0 ｍｇ

白花豆コロッケ 820 kcal

ふのりのみそ汁 32.5 ｇ

474 ｍｇ

4.7 ｍｇ

さばカレー竜田揚げ 856 kcal

もやしののり酢和え 33.7 ｇ

キャベツのごま汁 485 ｍｇ

4.8 ｍｇ

ポークシチュー 776 kcal

コールスローサラダ 32.8 ｇ

ハスカップゼリー 461 ｍｇ

2.1 ｍｇ

とり肉と大豆のみそ炒め 744 kcal

もずく汁 32.1 ｇ

梨 341 ｍｇ

3.6 ｍｇ

鮭塩焼き 770 kcal

揚げじゃがのそぼろ煮 35.5 ｇ

もやしのみそ汁 384 ｍｇ

3.4 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

サーモンフライ 807 kcal

和風ポテトサラダ 30.8 ｇ

きのこ汁 325 ｍｇ

3.1 ｍｇ

揚げ餃子 707 kcal

杏仁フルーツ 29.4 ｇ

306 ｍｇ

1.7 ｍｇ

チーズタッカルビ風 791 kcal

ほうれん草のナムル 33.0 ｇ

キムチスープ 521 ｍｇ

3.3 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

白身魚フライのあんかけ 768 kcal

春雨サラダ 24.1 ｇ

中華風コーンスープ 290 ｍｇ

1.9 ｍｇ

肉豆腐すき焼き風 748 kcal

大根のおかか和え 32.5 ｇ

りんご 419 ｍｇ

4.0 ｍｇ

チリコンカン 604 kcal

きゃべつのスープ 26.7 ｇ

ハイチーズ 423 ｍｇ

1.9 ｍｇ

子持ちししゃもフライ 842 kcal

三色カレー和え 42.0 ｇ

にら玉みそ汁 424 ｍｇ

4.2 ｍｇ

オニオンチップサラダ 870 kcal

牛乳プリン 30.1 ｇ

412 ｍｇ

2.3 ｍｇ

米★,麦,じゃが
いも★,かたくり
粉,さとう

油,ごま

油,ごま

30 金 ポークきのこカレー
牛

乳

ぶた肉,ハム 牛乳,脱脂粉乳 にんじん たまねぎ,しめじ,エ
リンギ,まいたけ,
しょうが,にんにく,
キャベツ,きゅうり,
コーン

29 木 とりめし
牛

乳

とり肉,ツナ,た
まご,とうふ,み
そ,削りかつお

牛乳,ししゃもフ
ライ,だし昆布

ほうれんそう★,
にんじん,にら★

しょうが,たまね
ぎ,もやし

米★,さとう,か
たくり粉

にんじん たまねぎ,コー
ン,にんにく,キャ
ベツ,しいたけ

パン 油

28 水 背割りコッペパン
牛

乳

だいず,ぶたひ
き肉,だいず

牛乳,ハイチーズ

26 月 ごはん
牛

乳

白身魚フライ,ハ
ム,たまご

牛乳,くきわかめ

27 火 ごはん
牛

乳

とうふ,ぶた肉,
ちくわ,削りかつ
お,かつお節

牛乳

ごま油,ごま

油,ごま油,ごま

にんじん,ほうれ
んそう★

たまねぎ,ながね
ぎ,えのきたけ,だ
いこん,きゅうり,
りんご

米★,焼きふ,し
らたき,さとう

ごま油

にんじん,ピーマ
ン

たまねぎ,コーン 米★,さとう,か
たくり粉,はるさ
め

もやし,メンマ,な
がねぎ,コーン,
みかん,パイン,も
も

ラーメン 油

21 水 味噌ラーメン
牛

乳

ぶたひき肉,な
ると,みそ

23 金
牛

乳

22 木 ごはん
牛

乳

とり肉,ぶた肉,
とうふ,みそ

牛乳,チーズ,く
きわかめ

にら★,ほうれん
そう★,にんじん

しょうが,にんに
く,キャベツ,たま
ねぎ,もやし,なが
ねぎ,キムチ

米★,さとう,は
るさめ

牛乳 にんじん

19 月
牛

乳

20 火 わかめごはん
牛

乳

鮭,かつお節,油
揚げ,みそ,削り
かつお

牛乳,ヨーグル
ト,だし昆布

にんじん きゅうり,たまね
ぎ,しいたけ,しめ
じ,えのきたけ,な
めこ

米★,じゃがいも
★

ごま,油,マヨ
ネーズ

16 金 ごはん
牛

乳

鮭,ぶたひき肉,
みそ

牛乳,にぼし,だ
し昆布

にんじん たまねぎ,たけの
こ,干ししいたけ,
グリンピース,も
やし,たもぎたけ,
ながねぎ

米★,じゃがいも
★,さとう,かた
くり粉

にんじん たけのこ,ながね
ぎ,グリンピー
ス,梨

米★,かたくり
粉,さとう

油

15 木 ごはん
牛

乳

とり肉,だいず,
みそ,とうふ,削
りかつお

牛乳,もずく,だ
し昆布

油

にんじん たまねぎ,マッシュ
ルーム,グリン
ピース,キャベツ,
きゅうり,コーン

パン,じゃがいも
★,さとう

ごま,バター,油

14 水 ごまパン
牛

乳

ぶた肉 牛乳,脱脂粉乳

12 月 卯の花丼
牛

乳

おから,たまご,
とりひき肉,白花
豆コロッケ,とう
ふ,みそ

牛乳,ふのり,に
ぼし,だし昆布

13 火 とうきびごはん
牛

乳

さば,油揚げ,み
そ

牛乳,のり,にぼ
し

油,ごま

にんじん,ピーマ
ン,赤ピーマン,
ほうれんそう★,
モロヘイヤ

たけのこ,にんに
く,しょうが,切干
しだいこん,きく
らげ,たまねぎ,え
のきたけ

米★,さとう,か
たくり粉

油,ごま,ごま油

油

にんじん,ほうれ
んそう★

とうもろこし,も
やし,キャベツ,な
がねぎ

米★,さとう バター,油,ごま

にんじん ながねぎ,干しし
いたけ,えのきた
け

米★,しらたき,
さとう

9 金 かき揚げ丼
牛

乳

ぶた肉,さつま
揚げ,削りかつお

牛乳,だし昆布

ほうれんそう★,
にんじん,ミニト
マト

干ししいたけ,な
がねぎ

うどん,さとう

にんじん,しゅん
ぎく

たまねぎ,しめ
じ,ごぼう,なが
ねぎ

米★,さといも,
こんにゃく,さと
う,白玉団子,小
麦粉

8 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,たまご,
とり肉

牛乳

たまねぎ,コーン,
にんにく,切干し
だいこん,しいた
け,りんご

米★ バター,油,オリー
ブ油

7 水 冷やしきつねうどん
牛

乳

油揚げ,削りかつ
お,ちくわ

牛乳,だし昆布

油

6 火 ポパイピラフ
牛

乳

ベーコン,鶏肉,
ぶた肉

牛乳 ほうれんそう★,
にんじん

油

5 月 ごはん
牛

乳

いわし,だいず,と
り肉,さつま揚げ,
削りかつお,とう
ふ,みそ

牛乳,干しひじ
き,だし昆布,に
ぼし

にんじん 干ししいたけ,な
めこ,ながねぎ

米★,こんにゃく,
さとう

にんじん,赤ピー
マン

だいこん,たまね
ぎ,キャベツ,え
のきたけ

米★,さとう,
じゃがいも★

カシューナッツ,
バター,オリーブ
油

さやいんげん,ごぼ
う,干ししいたけ,
しょうが,切り干し
大根,だいこん,しめ
じ,ながねぎ

米★,さとう,か
たくり粉,水団

油,ごま

2 金 ごはん
牛

乳

豚肉

1 木 そぼろ丼
牛

乳

鶏ひき肉,高野豆
腐,みそ,とり肉,削
りかつお,だし昆
布

牛乳 にんじん

牛乳

令和4年度 知内町学校給食センター

日
曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群  第４群 第５群  第６群
エネルギー
たんぱく質

筋肉・骨・血

をつくる

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

エネルギー源

となる

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

9 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、にら、ほうれんそう

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

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

敬老の日

秋分の日

十五夜献立


