
焼きぎょうざ 734 kcal

杏仁フルーツ 31.2 ｇ

334 ｍｇ

2.4 ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 786 kcal

れんこんのきんぴら 31.1 ｇ

小松菜の味噌汁 554 ｍｇ

4.0 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

鮭塩焼き 732 kcal

かみなり豆腐 37.6 ｇ

もやしのみそ汁 478 ｍｇ

4.2 ｍｇ

鶏肉と厚揚げのカシューナッツ炒め 788 kcal

キャベツのごま酢和え 28.0 ｇ

水菜のスープ 365 ｍｇ

2.7 ｍｇ

トマトオムレツ 711 kcal

野菜ミックスサラダ 34.0 ｇ

パンプキンシチュー 470 ｍｇ

2.6 ｍｇ

豚のしょうが焼き 863 kcal

いももち 35.6 ｇ

とうふのみそ汁 483 ｍｇ

4.2 ｍｇ

子持ちカラフトししゃもフライ 853 kcal

ごぼうサラダ 37.3 ｇ

キャベツのみそ汁 558 ｍｇ

3.9 ｍｇ

ねぎたま焼き 880 kcal

カレー肉じゃが 33.5 ｇ

きなこ豆 423 ｍｇ

3.9 ｍｇ

鶏のはちみつしょうゆ焼き 815 kcal

ひじきサラダ 38.9 ｇ

かぼちゃの団子汁 379 ｍｇ

3.0 ｍｇ

野菜春巻 731 kcal

フルーツナタデココ 30.0 ｇ

320 ｍｇ

2.3 ｍｇ

ホイコーロー 777 kcal

豆腐ナゲット 28.1 ｇ

わかめスープ 358 ｍｇ

2.8 ｍｇ

コールスローサラダ 791 kcal

みかんゼリー 24.3 ｇ

346 ｍｇ

3.1 ｍｇ

つくねハンバーグ 803 kcal

れんこんのゴマネーズサラダ 31.7 ｇ

えび玉スープ 446 ｍｇ

3.0 ｍｇ

鮭ザンギの甘酢ソースかけ 764 kcal

キャベツのごま汁 31.0 ｇ

りんご 473 ｍｇ

3.5 ｍｇ

ゆで野菜 811 kcal

あさりのチャウダー 35.1 ｇ

470 ｍｇ

7.7 ｍｇ

鶏肉ときのこのみそﾄﾏﾄｿｰｽ煮 780 kcal

きなこポテト 33.4 ｇ

高野豆腐のたまごスープ 302 ｍｇ

2.9 ｍｇ

いわしのカリカリフライ 782 kcal

もやしののり酢和え 31.4 ｇ

長いもの豚汁 514 ｍｇ

4.4 ｍｇ

白身魚フライのあんかけ 761 kcal

わかめサラダ 26.9 ｇ

ビーフンスープ 329 ｍｇ

2.5 ｍｇ

大根のおかか和え 706 kcal

きのこ汁 28.8 ｇ

336 ｍｇ

3.2 ｍｇ

長いもの甘辛ごまがらめ 751 kcal

もも缶 32.6 ｇ

374 ｍｇ

4.0 ｍｇ

豚肉と大豆のケチャップ揚げ 800 kcal

小松菜のからし和え 35.5 ｇ

もずく汁 424 ｍｇ

5.2 ｍｇ

油

1 水 味噌ラーメン
牛

乳

ぶたひき肉,なる
と,みそ

牛乳 にんじん,にら もやし,メンマ,なが
ねぎ,コーン,にんに
く,しょうが,きゃべ
つ,たまねぎ,みかん,
パイン,もも

ラーメン,小麦
粉,さとう

2 木 ごはん
牛

乳

ちくわ,油揚げ,
みそ

牛乳,にぼし,だ
し昆布

にんじん,さやい
んげん,こまつな

れんこん 米★,こんにゃく,
さとう,じゃがい
も★

3 金 ごはん
牛

乳

30 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,だいず,
みそ,とうふ,削
りかつお

牛乳,もずく,だ
し昆布

こまつな しょうが,もやし,
ながねぎ

米★,かたくり
粉,さとう

油,ごま油

29 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 にんじん しめじ,ながね
ぎ,もも

うどん,かたくり
粉,さとう,なが
いも★

油,ごま

28 火 卯の花丼
牛

乳

とりひき肉,おか
ら,たまご,かつお
節,油揚げ,みそ,
削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん ながねぎ,干ししい
たけ,だいこん,きゅ
うり,しいたけ★,し
めじ,えのきたけ,
なめこ

米★,しらたき,
さとう,さとう

あんかけラーメン

カリフラワー,
コーン,きゅうり,
たまねぎ,しめじ

キャベツ,たまね
ぎ,マッシュルー
ム,グリンピース,
コーン

パン,じゃがいも
★

油,タルタルソー
ス

とり肉,ちくわ,
油揚げ,削りかつ
お

牛乳,干しひじ
き,だし昆布

ぶた肉 にんじん,トマト

つくねハンバー
グ,ちくわ,えび,
とうふ,たまご

牛乳 にんじん,ほうれ
んそう

れんこん,きゅう
り,ながねぎ

米★,かたくり粉 ごま,マヨネーズ

ピーマン,にんじ
ん

油,ごま油,ごま

キャベツ,たけのこ,
たまねぎ,にんにく,
しょうが,しいたけ
★

米★,さとう,は
るさめ

月

オリーブ油,油とり肉,みそ,き
なこ,凍り豆腐,
たまご

牛乳 ピーマン,トマト,
にんじん

たまねぎ,しいた
け,エリンギ,なが
ねぎ

米★,じゃがい
も,さとう,かた
くり粉

10 金 とりめし
牛

乳

とり肉,油揚げ,
みそ

牛乳,ししゃも,に
ぼし,だし昆布

にんじん しょうが,たまね
ぎ,ごぼう,きゅ
うり,コーン,キャ
ベツ

米★,さとう 油,マヨネーズ,
ごま

たまご,ぶた肉,
ちくわ,だいず,
きなこ

牛乳,脱脂粉乳

15 水

牛乳

米★,かたくり
粉,さとう

にんじん,ピーマ
ン,ほうれんそう

たまねぎ,きゅう
り,コーン,きくら
げ,はくさい,なが
ねぎ

牛乳,わかめ

ごま,油,ごま油牛乳,焼きのり,
にぼし,だし昆布

にんじん,ほうれ
んそう

もやし,たまね
ぎ,ながねぎ,ご
ぼう★,しょうが

米★,さとう,な
がいも★,こん
にゃく

バター,油

米★,さとう,か
たくり粉,ビーフ
ン

油,ごま油,ごま

メンマ,はくさい,
きくらげ,みか
ん,もも,パイン

ラーメン,かたく
り粉

たまねぎ,マッシュ
ルーム,にんにく,
キャベツ,きゅうり,
コーン,みかん

米★,麦,じゃが
いも★,さとう

しょうが,たまね
ぎ,キャベツ,な
がねぎ,りんご

令和5年度

筋肉・骨・血

をつくる

 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

木

月 ごはん

油

ごま油

油

油,ごま油,ごま

金 ハヤシライス
牛

乳

月 ごはん

曜

日
主食

牛

乳

火

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

ごはん
牛

乳

ごはん
牛

乳

おかず
第１群

油,ごま油

油

油,ごま

にんじん,かぼ
ちゃ

バター

6

　第３群

赤ピーマン,にん
じん,みずな

にんじん,さやい
んげん

日
第２群

9

8

とり肉,厚揚げ,
ハム,ウィンナー

牛乳

たまご,とり肉 牛乳,脱脂粉乳

水 コッペパン

7 火 ごはん
牛

乳

ごはん
牛

乳

牛

乳

牛

乳

鮭,とうふ,とり
ひき肉,油揚げ,
みそ

22 水 フィッシュバーガー
牛

乳

白身魚,あさり,
ベーコン

牛乳,脱脂粉乳 にんじん

ごはん
牛

乳

白身魚,ツナ,ぶ
た肉

27 月

24 金 わかめごはん
牛

乳

いわし,とうふ,
ぶた肉,みそ

23 木 ごはん
牛

乳

ほたて★,いか,
ぶた肉

牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

牛

乳

14

21 火 ごはん
牛

乳

鮭,油揚げ,みそ 牛乳,にぼし にんじん,さやい
んげん

16

17

20

木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,みそ,と
うふナゲット,と
うふ,たまご

牛乳,わかめ にんじん,ピーマ
ン

牛乳,脱脂粉乳

牛

乳

13

ぶた肉,みそ,と
うふ,油揚げ

牛乳,にぼし

トマト,ブロッコ
リー,かぼちゃ,に
んじん,ブロッコ
リー

しょうが,もやし,
きゅうり,コーン,だ
いこん,ごぼう,干し
しいたけ,ながねぎ

米★,はちみつ,
さとう

しょうが,たけのこ,
たまねぎ,キャベツ,
きゅうり,もやし,し
いたけ★

米★,かたくり
粉,さとう,さと
う

ごぼう,ながね
ぎ,もやし,たも
ぎたけ

米★,さとう

にんじん,さやい
んげん

たまねぎ 米★,じゃがいも
★,しらたき,さ
とう,かたくり粉

カシューナッツ,
油,ごま油,ごま

油,ごまにんじん,ピーマ
ン

にんにく,しょう
が,たまねぎ,し
いたけ★,なが
ねぎ

米★,さとう,か
たくり粉,ポテト
もち

パン,小麦粉

11 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、にら、しいたけ、じゃがいも（知内町）

ごぼう、ながいも（木古内町）

・★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

勤 労 感 謝 の 日

文 化 の 日


