
サーモンフライ 752 kcal

昆布の油炒め 31.6 ｇ

にらとじゃがいものみそ汁 427 ｍｇ

3.4 ｍｇ

大根おろしハンバーグ 765 kcal

チーズマッシュポテト 27.5 ｇ

野菜スープ 368 ｍｇ

2.1 ｍｇ

とり肉と大豆のみそ炒め 745 kcal

大根のおかか和え 26.3 ｇ

くきわかめスープ 303 ｍｇ

2.4 ｍｇ

やきとり風炒め物 852 kcal

切り干し大根のごまあえ 36.2 ｇ

小松菜の味噌汁 636 ｍｇ

5.1 ｍｇ

カレーミート 722 kcal

やさいミックス 31.0 ｇ

ハスカップゼリー 614 ｍｇ

3.4 ｍｇ

ほっけのみりん漬け焼き 705 kcal

かみかみごぼうサラダ 34.8 ｇ

ふのり汁 368 ｍｇ

3.0 ｍｇ

大豆コロッケ 869 kcal

大根とわかめのみそ汁 33.7 ｇ

469 ｍｇ

4.0 ｍｇ

いわしのカリカリフライ 806 kcal

もやしののり酢和え 35.1 ｇ

豆とん汁 465 ｍｇ

4.5 ｍｇ

いわしの梅煮 774 kcal

いりどり 37.6 ｇ

とうふのみそ汁 544 ｍｇ

4.3 ｍｇ

大豆といりこの香り揚げ 697 kcal

スライスパイン 34.1 ｇ

393 ｍｇ

3.5 ｍｇ

焼肉 732 kcal

高野豆腐のたまごスープ 28.1 ｇ

オレンジ 314 ｍｇ

2.4 ｍｇ

豆腐といかのチリソース 773 kcal

揚げ餃子 29.6 ｇ

ワンタンスープ 309 ｍｇ

2.0 ｍｇ

もやしのゴマ和え 691 kcal

モロヘイヤスープ 27.7 ｇ

350 ｍｇ

2.3 ｍｇ

さばカレー竜田揚げ 820 kcal

きんぴらごぼう 32.4 ｇ

はんぺん汁 350 ｍｇ

3.4 ｍｇ

りぼんマカロニのラザニア 923 kcal

白花豆のポタージュ 36.4 ｇ

ぶどうゼリー 560 ｍｇ

3.0 ｍｇ

あじフライ 740 kcal

にんじんシリシリ 27.5 ｇ

もずくスープ 323 ｍｇ

2.3 ｍｇ

イタリアン照り焼きポーク 856 kcal

かぶのスープ 34.1 ｇ

みかんゼリーミックス 516 ｍｇ

2.1 ｍｇ

チンジャオロース 669 kcal

シューマイ 25.2 ｇ

わかめスープ 303 ｍｇ

2.2 ｍｇ

白花豆コロッケ 830 kcal

かぶときゅうりのおかか和え 37.9 ｇ

もやしのみそ汁 464 ｍｇ

4.6 ｍｇ

揚げごぼうのゴマ和え 660 kcal

チーズ 32.8 ｇ

494 ｍｇ

2.8 ｍｇ

鮭ザンギの甘酢ソースかけ 734 kcal

ほうれん草サラダ 32.6 ｇ

すまし汁 336 ｍｇ

3.4 ｍｇ

枝豆のナムル 741 kcal

メロン 30.9 ｇ

322 ｍｇ

3.4 ｍｇ

牛乳,だし昆布,
チーズ

油,ごま油

30 金 中華どんぶり
牛

乳

ぶた肉,うずら
卵,えび,いか

牛乳 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,えだまめ,
メロン

米★,さとう,か
たくり粉

米★,さとう,か
たくり粉,はるさ
め

油,ごま油,ごま

29 木 ごはん
牛

乳

鮭,ベーコン,とう
ふ,かまぼこ,削
りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん,さやい
んげん,ほうれん
そう★

しょうが,たまね
ぎ,もやし,なが
ねぎ,えのきたけ

米★,かたくり
粉,さとう

ほうれんそう★,
にんじん

しいたけ★,なが
ねぎ,ごぼう

うどん,さとう,
かたくり粉

油,ごま

油,ごま油,ごま

28 水 肉うどん
牛

乳

ぶた肉,かまぼ
こ,削りかつお

油,ごま,ごま油

27 火 とりめし
牛

乳

とり肉,白花豆コ
ロッケ,かつお
節,油揚げ,みそ

牛乳,にぼし

26 月 ごはん
牛

乳

ぶた肉,とうふ 牛乳,わかめ

かぶ(葉)★ しょうが,たまねぎ,
かぶ★,きゅうり,も
やし,たもぎたけ,
ながねぎ

米★,さとう 油,ごま油

にんじん,ピーマ
ン,赤ピーマン

たけのこ,にんに
く,しょうが

たまねぎ,にんに
く

パン,さとう,マカ
ロニ,小麦粉,
じゃがいも

油,バター

トマト,ピーマン,
かぶ(葉)★,にん
じん

にんにく,たまね
ぎ,かぶ★,えのき
たけ,みかん,パイ
ン

米★,さとう オリーブ油

21 水 黒砂糖パン
牛

乳

豚ひき肉,白花
豆ピューレ,ベー
コン

23 金 ごはん
牛

乳

豚肉,ウィンナー 牛乳,チーズ

22 木 ごはん
牛

乳

ツナ,とうふ 牛乳,もずく にんじん えのきたけ,なが
ねぎ

米★,かたくり粉

牛乳,チーズ,脱
脂粉乳

トマト,にんじん

19 月 スタミナ丼
牛

乳

ぶた肉,たまご,
とり肉

牛乳 にんじん,にら
★,モロヘイヤ

たまねぎ,キャベツ,
にんにく,もやし,
きゅうり,コーン,え
のきたけ,しょうが

米★,さとう,か
たくり粉

油,ごま

20 火 ごはん
牛

乳

さば,さつま揚
げ,削りかつお,
はんぺん,たまご

牛乳,わかめ,だ
し昆布

にんじん,さやい
んげん

ごぼう,ながね
ぎ,干ししいたけ

米★,さとう 油,ごま

16 金 ごはん
牛

乳

いか,とうふ,な
ると,ぶた肉

牛乳 さやいんげん,に
んじん

たまねぎ,しょう
が,にんにく,干し
しいたけ,ながね
ぎ,メンマ

米★,さとう,か
たくり粉,ウェー
ブワンタン

さやいんげん,に
んじん

しょうが,にんに
く,たまねぎ,しめ
じ,ながねぎ,バレ
ンシアオレンジ

米★,さとう,か
たくり粉

ごま油,ごま

15 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,凍り豆
腐,たまご

牛乳

油,ごま油,ごま

にら★,にんじん もやし,メンマ,な
がねぎ,コーン,キ
ムチ,にんにく,
しょうが,パイン

ラーメン,さとう,
かたくり粉

油

14 水 キムチ入りニララーメン
牛

乳

ぶたひき肉,なる
と,みそ,だいず

牛乳,ちりめん
じゃこ,あおのり

12 月 わかめごはん
牛

乳

いわし,ぶた肉,と
うふ,油揚げ,だい
ず,みそ,削りかつ
お

牛乳,焼きのり,
だし昆布

13 火 ごはん
牛

乳

いわしの梅煮,と
り肉,削りかつお,
とうふ,油揚げ,み
そ

牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

油,ごま,ごま油

にんじん ごぼう,きゅうり,
コーン,えのきた
け,ながねぎ

米★ ごま,マヨネーズ

ごま,油

にんじん,さやい
んげん

れんこん,ごぼ
う,たけのこ,干
ししいたけ,なが
ねぎ

米★,こんにゃく,
さとう

油

にんじん,ほうれ
んそう★

もやし,たまね
ぎ,ごぼう,なが
ねぎ

米★,さとう,
じゃがいも★,こ
んにゃく

9 金 かみかみ丼
牛

乳

ぶた肉,みそ,大
豆コロッケ,油揚
げ,みそ

牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

にんじん,トマト 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,ハ
スカップ

ナン,小麦粉,さ
とう

にんじん,ピーマ
ン

ごぼう,れんこ
ん,エリンギ,だい
こん,ながねぎ

米★,麦,こん
にゃく,さとう,か
たくり粉

8 木 ごはん
牛

乳

真ホッケ,さきい
か,とうふ,削り
かつお

牛乳,ふのり,だ
し昆布

油,ごま

7 水 ナン
牛

乳

ぶたひき肉,だ
いず,ミックス
ビーンズ

牛乳,粉チーズ 油

6 火 ごはん
牛

乳

とり肉,ちくわ,ツ
ナ,油揚げ,みそ

牛乳,にぼし,だ
し昆布

にんじん,さやい
んげん,ほうれん
そう★,こまつな

ながねぎ,切干し
だいこん

米★,さとう,か
たくり粉,じゃが
いも★

5 月 ごはん
牛

乳

とり肉,だいず,
みそ,かつお節

牛乳,くきわかめ にんじん たけのこ,ながね
ぎ,グリンピース,
だいこん,きゅう
り,もやし

米★,かたくり
粉,さとう,はる
さめ

油,ごま油,ごま

にんじん だいこん,たまね
ぎ,キャベツ,しい
たけ★,コーン

米★,さとう,
じゃがいも★

バター

しいたけ★ 米★,こんにゃく,
さとう,じゃがい
も★

油,ごま

2 金 ごはん
牛

乳

豚肉

1 木 ごはん
牛

乳

鮭,ぶた肉,さつ
ま揚げ,みそ

牛乳,こんぶ,に
ぼし,だし昆布

にんじん,にら★

牛乳,チーズ

令和5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

6 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、しいたけ、にら、ほうれんそう、

たまご、かぶ（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


