
いわしの梅煮 797 kcal

昆布の油炒め 36.8 ｇ

かきたま味噌汁 479 ｍｇ

4.4 ｍｇ

ねぎたま焼き 802 kcal

大学いも 27.8 ｇ

せんべい汁 355 ｍｇ

2.9 ｍｇ

肉じゃが 808 kcal

三色カレー和え 32.3 ｇ

納豆 369 ｍｇ

3.2 ｍｇ

ポークシチュー 879 kcal

オニオンチップサラダ 39.7 ｇ

ソフールいちご 565 ｍｇ

1.9 ｍｇ

鮭ザンギの甘酢ソースかけ 735 kcal

切干大根の中華風サラダ 30.0 ｇ

わかめスープ 358 ｍｇ

2.8 ｍｇ

あおのりポテト 749 kcal

きのこ汁 30.0 ｇ

331 ｍｇ

3.7 ｍｇ

つくねハンバーグ 781 kcal

ほうれん草サラダ 27.9 ｇ

豆入りポトフ 301 ｍｇ

3.1 ｍｇ

もやしののり酢和え 701 kcal

もずく汁 37.7 ｇ

377 ｍｇ

4.1 ｍｇ

大豆といりこの香り揚げ 727 kcal

もも缶 39.6 ｇ

393 ｍｇ

3.8 ｍｇ

ビーンズサラダ 907 kcal

すりおろしりんごゼリー 29.4 ｇ

376 ｍｇ

2.5 ｍｇ

さばの塩焼き 809 kcal

もやしのゴマ和え 37.6 ｇ

きつね汁 397 ｍｇ

3.4 ｍｇ

さけ塩焼き 770 kcal

れんこんのきんぴら 36.7 ｇ

かぼちゃの団子汁 438 ｍｇ

3.2 ｍｇ

ターサイパオズ 810 kcal

さつまいものマッシュ 23.1 ｇ

春雨スープ 317 ｍｇ

2.4 ｍｇ

米★,こんにゃく,
さとう

20 金 そぼろ丼
牛

乳

とりひき肉,凍り
豆腐,油揚げ,み
そ,削りかつお

牛乳,あおのり,
だし昆布

にんじん,さやい
んげん

ごぼう,切干しだい
こん,干ししいたけ,
しょうが,しいたけ
★,しめじ,えのきた
け,なめこ

米★,さとう,
じゃがいも

油

23 月 ごはん
牛

乳

にんじん

16 月 わかめごはん
牛

乳

13 金
牛

乳

水 コッペパン

にんじん,さやい
んげん,ほうれん
そう

しょうが,たまね
ぎ,切干しだいこ
ん,きくらげ

米★,かたくり
粉,さとう,はる
さめ

米★,さとう

油,マヨネーズ

牛乳,わかめ

17 火 ごはん
牛

乳

油,ごま油,ごま

れんこん,だいこ
ん,ごぼう,干しし
いたけ,ながね
ぎ

米★,こんにゃく,
さとう

米★,麦,じゃが
いも,さとう

たまねぎ,キャベ
ツ,ながねぎ,も
やし,にんにく,も
も

油,ごま油,バ
ター

牛乳,だし昆布 にんじん

ラーメン,かたく
り粉,さとう

ごま油,ごま,油

油

ごま

油

油,ごま

はくさい,ごぼ
う,しめじ,干しし
いたけ,ながね
ぎ

米★,さつまい
も,さとう,水あ
め,かやき煎餅

ごま,油

牛乳,のり,もず
く,だし昆布

米★,さとうにんじん,ほうれ
んそう

たけのこ,干しし
いたけ,たまね
ぎ,もやし,なが
ねぎ

令和4年度

筋肉・骨・血

をつくる

たまねぎ,しいた
け★

にんじん,ほうれ
んそう

牛乳,こんぶ,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

ごはん

油,ごま

ぶた肉,ハム 牛乳,脱脂粉乳,
ソフール　いち
ご

にんじん たまねぎ,マッシュ
ルーム,グリンピー
ス,にんにく,キャベ
ツ,きゅうり,コーン

火 親子丼
牛

乳

木

日
曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群

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

第５群

エネルギー源

となる

もやし,きゅうり,
コーン,ながねぎ牛

乳

ぶた肉,いか,か
まぼこ,みそ,み
そ,削りかつお,
だいず

25 水 チャンポン味噌ラーメン
牛

乳

24

ごはん

さば,油揚げ,と
り肉,削りかつお

牛乳,こんぶ,だ
し昆布

19

18

木 ポークきのこカレー

いわしの梅煮,ぶ
た肉,さつま揚げ,
たまご,とうふ,油
揚げ,みそ,削りか
つお

ぶた肉,ちくわ,
ツナ,納豆

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

たまねぎ,グリン
ピース,もやし

米★,じゃがい
も,しらたき,さ
とう

ごはん
牛

乳

牛

乳

ごま,油

にんじん

牛

乳

たまご,とり肉,
削りかつお

バター,油,ごまコッペパン,じゃ
がいも,かたくり
粉,さとう

たまねぎ,しめじ,エ
リンギ,まいたけ,
しょうが,にんにく,
えだまめ,キャベツ,
コーン,きゅうり

鮭,とうふ

とり肉,たまご
★,油揚げ,なる
と,削りかつお,
とうふ

つくねハンバー
グ,ベーコン,ウィ
ンナー,道産ミッ
クスビーンズ,だ
いず

牛乳 米★,さとう,
じゃがいも

ほうれんそう,に
んじん

もやし,キャベツ,
だいこん

30 月 ごはん
牛

乳

鮭塩焼き,ちく
わ,とり肉,油揚
げ,削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん,さやい
んげん

牛乳,ちりめん
じゃこ,あおのり

金

26

27

ぶた肉,白いん
げんまめ,大豆

牛乳,脱脂粉乳,
ヨーグルト

にんじん,みずな

31 火 きのこ中華おこわ
牛

乳

ぶたひき肉,ター
サイパオズ,ぶた
肉

牛乳 にんじん ながねぎ,干ししい
たけ,たけのこ,エリ
ンギ,しめじ,レーズ
ン,えのきたけ,はく
さい

米★,もち米,さ
とう,さつまい
も,はるさめ

1 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、しいたけ、たまご

・★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


