
鶏つくね 703 kcal

昆布の油炒め 31.9 ｇ

にら玉みそ汁 439 ｍｇ

3.0 ｍｇ

さつまパイ 879 kcal

とうふのみそ汁 34.0 ｇ

511 ｍｇ

4.6 ｍｇ

厚揚げとキャベツのゴマみそ炒め 695 kcal

モロヘイヤスープ 26.6 ｇ

ミニトマト 444 ｍｇ

2.9 ｍｇ

ちくわ磯辺天 656 kcal

フルーツヨーグルト和え 28.0 ｇ

512 ｍｇ

2.8 ｍｇ

肉じゃが 779 kcal

もやしのゴマ和え 29.9 ｇ

納豆 372 ｍｇ

2.6 ｍｇ

白身魚のフライあんかけ 751 kcal

枝豆のナムル 26.7 ｇ

中華風コーンスープ 293 ｍｇ

2.6 ｍｇ

豆腐といかのチリソース 702 kcal

切干大根の中華風サラダ 28.2 ｇ

春雨スープ 337 ｍｇ

2.3 ｍｇ

白花豆コロッケ 885 kcal

ごぼうサラダ 37.0 ｇ

きのこ汁 373 ｍｇ

4.1 ｍｇ

◎コーンと豚肉のバターしょうゆ炒め 675 kcal

トマトと卵のスープ 31.4 ｇ

ベビーチーズ 516 ｍｇ

2.3 ｍｇ

豚肉と大豆のケチャップ揚げ 831 kcal

キャベツのごま酢和え 32.2 ｇ

くきわかめスープ 321 ｍｇ

2.7 ｍｇ

鮭塩焼き 642 kcal

大豆磯煮 34.3 ｇ

すり身汁 332 ｍｇ

2.2 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 798 kcal

和風ポテトサラダ 31.5 ｇ

かきたま汁 319 ｍｇ

3.0 ｍｇ

ターサイパオズ 641 kcal

いちごゼリーミックス 32.4 ｇ

367 ｍｇ

5.4 ｍｇ

チーズタッカルビ風 795 kcal

ナムル 34.3 ｇ

キムチスープ 553 ｍｇ

3.4 ｍｇ

鶏肉と厚揚げのカシューナッツ炒め 785 kcal

ひじきサラダ 28.2 ｇ

小松菜スープ 419 ｍｇ

4.0 ｍｇ

いわしのカリカリフライ 829 kcal

れんこんのゴマネーズサラダ 30.9 ｇ

もやしのみそ汁 646 ｍｇ

4.2 ｍｇ

肉豆腐すき焼き風 743 kcal

大根のおかか和え 32.3 ｇ

りんご 425 ｍｇ

4.0 ｍｇ

ほうれんそうオムレツ 655 kcal

フレッシュトマトのパスタ 25.5 ｇ

野菜スープ 429 ｍｇ

1.9 ｍｇ

オニオンチップサラダ 905 kcal

もも缶 29.8 ｇ

383 ｍｇ

2.4 ｍｇ

芋子汁 850 kcal

ごま団子 25.8 ｇ

367 ｍｇ

3.0 ｍｇ

 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

令和5年度 知内町学校給食センター

曜

日
主食

牛

乳
おかず

第１群 第２群 　第３群

1 金 ごはん
牛

乳

とりつくね,豚肉,
さつま揚げ,たま
ご,とうふ,みそ
削りかつお

牛乳,昆布,だし
昆布

にんじん

 第４群 第５群

日

にら★,たまねぎ 米★,こんにゃく,
さとう

卯の花丼
牛

乳

とりひき肉,おか
ら,たまご,とう
ふ,油揚げ,みそ

油,ごま

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

にんじん ながねぎ,干しし
いたけ

米★,しらたき,
さとう,さつまパ
イ

油

油,ごま

牛乳,わかめ,に
ぼし,だし昆布

6 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,
ヨーグルト

ほうれんそう★,
にんじん

干ししいたけ,な
がねぎ,パイン,
みかん,もも

うどん,さとう

牛乳 にんじん,モロヘ
イヤ,ミニトマト

キャベツ,ながね
ぎ,たまねぎ,え
のきたけ,しょう
が

米★,さとう,か
たくり粉

油,ごま

油

5 火 ごはん
牛

乳

生揚げ,ぶた肉,
みそ,とり肉

4 月

米★,さとう,か
たくり粉

7 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,ちくわ,
納豆

牛乳 にんじん たまねぎ,グリン
ピース,もやし,
きゅうり,コーン

米★,じゃがい
も,しらたき,さと
う

油,マヨネーズ,
ごま,ごま

にんじん,トマト とうもろこし★,
えだまめ,たまね
ぎ,にんにく

パン ごま,油,バター,
オリーブ油

米★,さとう,か
たくり粉,はるさ
め

油,ごま油,ごま

油,ごま油

11 月 ごはん
牛

乳

いか,とうふ,ハ
ム,ぶた肉

牛乳 さやいんげん,ほ
うれんそう★,に
んじん

たまねぎ,しょうが,
にんにく,切干しだい
こん,きくらげ,干し
しいたけ,えのきた
け,はくさい

8 金 ごはん
牛

乳

白身魚フライ,た
まご

牛乳 にんじん,ピーマ
ン

たまねぎ,えだま
め,コーン

13 水 ごまパン
牛

乳

ぶた肉,ベーコ
ン,たまご

牛乳,ベビーチー
ズ

にんじん しょうが,たまねぎ,
ごぼう,きゅうり,
コーン,しいたけ,し
めじ,えのきたけ,な
めこ

米★,さとう

12 火 とりめし
牛

乳

とり肉,とり肉,白
花豆,油揚げ,み
そ,削りかつお

牛乳,だし昆布

にんじん しょうが,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し

米★,かたくり
粉,さと,はるさ
め

油,ごま,ごま油,
ごま

14 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,だいず,
みそ,ハム

牛乳,くきわかめ

にんじん,さやい
んげん

だいこん,ながね
ぎ,しょうが

米★,こんにゃく,
さとう

油

15 金 ごはん
牛

乳

鮭,だいず,とり
肉,削りかつお,
ほっけ

牛乳,干しひじ
き,こんぶ,だし
昆布

18 月 スタミナ丼
牛

乳

きゅうり,たまね
ぎ,しいたけ,え
のきたけ

米★,じゃがいも 油,マヨネーズ

20 水 チャンポン味噌ラーメン
牛

乳

ぶた肉,いか,かま
ぼこ,みそ,みそ,削
りかつお,ターサ
イパオズ

牛乳 にんじん たまねぎ,キャベツ,
ながねぎ,もやし,
にんにく,みかん,パ
イン,いちごゼリー

ラーメン 油

牛乳,チーズ にら★,ほうれん
そう★,にんじん

19 火 ごはん
牛

乳

かつお節,たま
ご,かまぼこ,とう
ふ,削りかつお

牛乳,ヨーグルト,
だし昆布

こまつな,にんじ
ん

しょうが,にんにく,キャ
ベツ,たまねぎ,もやし,
切干しだいこん,はく
さい,ながねぎ,キムチ

米★,さとう,は
るさめ

ごま油,ごま

にんじん れんこん,きゅう
り,もやし,たもぎ
たけ,ながねぎ

米★ ごま,油,マヨネー
ズ

21 木 ごはん
牛

乳

とり肉,ぶた肉,
とうふ,みそ

25 月 わかめごはん
牛

乳

いわし,ちくわ,油
揚げ,みそ

牛乳,にぼし

22 金 ごはん
牛

乳

とり肉,厚揚げ,
ちくわ,たまご

牛乳,干しひじき

26 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

カシューナッツ,
油,ごま油

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

赤ピーマン,にん
じん,こまつな

しょうが,たけのこ,
たまねぎ,もやし,
きゅうり,コーン,き
くらげ,えのきたけ

米★,かたくり
粉,さとう,はる
さめ

トマト★,にんじ
ん

たまねぎ,にんに
く,キャベツ,しい
たけ,コーン

パン,スパゲッ
ティ,さとう

オリーブ油

27 水 さとうねじりパン
牛

乳

ほうれんそうオ
ムレツ,ほうれん
そうオムレツ

牛乳

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,もも

米★,麦,じゃが
いも,かたくり
粉,さとう

油,ごま

油,ごま

28 木 ポークきのこカレー
牛

乳

ぶた肉,ハム 牛乳,脱脂粉乳

29 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 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,白玉
団子,さとう

9 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、にら、ほうれんそう、トマト、

とうもろこし

・★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

敬 老 の 日

十五夜献立

中学校2年生考案メニュー


