
厚揚げのカレーそぼろ煮 705 kcal

もやしののり酢和え 30.5 ｇ

にらとじゃがいものみそ汁 571 ｍｇ

4.8 ｍｇ

うの花コロッケ 769 kcal

青菜とひじきのごま和え 28.9 ｇ

せんべい汁 399 ｍｇ

3.5 ｍｇ

大豆といりこの香り揚げ 730 kcal

ベビーチーズ 38.1 ｇ

548 ｍｇ

2.9 ｍｇ

白菜の卵とじ 695 kcal

石狩汁 30.6 ｇ

梨 373 ｍｇ

2.9 ｍｇ

マーボー豆腐 848 kcal

枝豆サラダ 40.0 ｇ

ミニトマト 697 ｍｇ

5.7 ｍｇ

kcal

ｇ

ｍｇ

ｍｇ

いわしの梅煮 759 kcal

昆布の油炒め 32.6 ｇ

大根とわかめのみそ汁 552 ｍｇ

3.9 ｍｇ

ポークシチュー 723 kcal

コールスローサラダ 30.8 ｇ

みかんゼリーミックス 395 ｍｇ

1.8 ｍｇ

やきとり風炒め物 816 kcal

切り干し大根のごまあえ 39.1 ｇ

あさりの味噌汁 610 ｍｇ

12.1 ｍｇ

ワンタンスープ 708 kcal

オレンジ 27.5 ｇ

325 ｍｇ

2.5 ｍｇ

大豆コロッケ 742 kcal

わかめサラダ 27.1 ｇ

すまし汁 360 ｍｇ

3.3 ｍｇ

和風あんかけ豆腐ハンバーグ 760 kcal

三色カレー和え 33.5 ｇ

芋子汁 420 ｍｇ

10.4 ｍｇ

大学いも 654 kcal

ソフール元気ヨーグルト 27.5 ｇ

460 ｍｇ

6.8 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

さばの塩焼き 788 kcal

きんぴらごぼう 34.6 ｇ

鶏きのこ汁 354 ｍｇ

3.3 ｍｇ

さけ和風フライ 784 kcal

切干大根の炒め煮 34.2 ｇ

根菜のごま汁 477 ｍｇ

3.6 ｍｇ

チーズマッシュポテト 790 kcal

きゃべつのスープ 33.8 ｇ

369 ｍｇ

1.9 ｍｇ

ホタテのパン粉焼き 708 kcal

豆入りポトフ 31.5 ｇ

ぶどうゼリー 428 ｍｇ

4.2 ｍｇ

麩入り酢豚 801 kcal

春雨サラダ 27.4 ｇ

厚揚げときのこの酸辣湯 373 ｍｇ

2.6 ｍｇ

ビーンズサラダ 894 kcal

すりおろしリンゴゼリー 31.3 ｇ

353 ｍｇ

2.4 ｍｇ

あおのりポテト 730 kcal

キャベツの味噌汁 29.0 ｇ

334 ｍｇ

3.3 ｍｇ

いわしの味噌煮 716 kcal

ゴロゴロ野菜の煮物 32.2 ｇ

すいとん汁 307 ｍｇ

2.1 ｍｇ

油,マヨネーズ

26 木 ごはん
牛

乳

ぶた肉,ハム,生
揚げ

牛乳,くきわかめ にんじん★,ピー
マン

27 金 チキンカレーライス
牛

乳

とり肉,白いんげ
んまめ,大豆

牛乳,脱脂粉乳,
ヨーグルト

にんじん たまねぎ,グリン
ピース,しょうが,に
んにく,えだまめ,
キャベツ,コーン,
きゅうり

米★,麦,じゃが
いも,さとう

しょうが,たまねぎ,
干ししいたけ,だい
こん★,えのきた
け,しめじ,エリンギ

米★,かたくり
粉,焼きふ,さと
う,はるさめ

油,ごま,ごま油

油,ごま油,バ
ター

25 水 バターパン
牛

乳

ほたて★,ウィン
ナー,ミックス
ビーンズ,だいず

牛乳,粉チーズ にんじん★ たまねぎ,キャベ
ツ,だいこん★

パン,パン粉,じゃ
がいも

ごま,油

24 火 にら鶏丼
牛

乳

とり肉 牛乳,チーズ にら★,にんじん
★

にんにく,しょう
が,たまねぎ,
キャベツ,しいた
け

米★,かたくり
粉,じゃがいも,
さとう

はくさい,たまね
ぎ,ながねぎ,たけ
のこ,きくらげ,干し
しいたけ,しょうが,
にんにく

たまねぎ,ごぼ
う,干ししいたけ,
ながねぎ

うどん,さとう,
さつまいも,水あ
め

ごま,油

いわし,ぶた肉,
さつま揚げ,油揚
げ,みそ

牛乳,こんぶ,わ
かめ,にぼし,だ
し昆布

ぶた肉,たまご,
なると

にんじん★,ほう
れんそう★

鮭,大豆コロッケ,
ツナ,とうふ,かま
ぼこ,削りかつお

牛乳,わかめ,だ
し昆布

にんじん きゅうり,コーン,
ながねぎ,えのき
たけ

米★,さとう ごま,油,ごま油

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

6 金 ごはん
牛

乳

とうふ,ぶたひき
肉,だいず,みそ,
たまご,ハム

牛乳 ピーマン,にんじ
ん★,ミニトマト

ながねぎ,キャベ
ツ,しょうが,にん
にく,えだまめ

米★,さとう,か
たくり粉,はるさ
め

ごま油,油,ごま

11 水 ソフトフランスパン

にんじん

9

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

ごま,油

バター,油

油,ごま

金 ビビンバ
牛

乳

月 鮭ごはん

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

牛乳,脱脂粉乳

にんじん

2

　第３群

にんじん★,ほう
れんそう★

にんじん,ほうれ
んそう★,にら★

日
第２群

5

4

とり肉,うの花コ
ロッケ,とり肉,削
りかつお

牛乳,だし昆布,
干しひじき

たまご,ぶた肉,
いか,ほたて★,
えび,なると,だ
いず

牛乳,ちりめん
じゃこ,あおのり,
ベビーチーズ水 ガタタンラーメン

3 火 秋の味ごはん
牛

乳

ごはん
牛

乳

牛

乳

牛

乳

米★,かたくり
粉,さとう,さと
いも,こんにゃく

にんじん 切干しだいこん,
干ししいたけ,しょ
うが,だいこん,ご
ぼう,ながねぎ

牛乳,干しひじ
き,にぼし

油,ごま牛乳,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,しめじ,えの
きたけ

米★,さとう

月

18 水 五目うどん
牛

乳

油揚げ,とり肉,
なると,削りかつ
お

牛乳,わかめ,だ
し昆布,ソフール
元気ヨーグルト

にんじん,ほうれ
んそう★

ごはん
牛

乳

とり肉,油揚げ,
みそ

23 月

20 金 ごはん
牛

乳

さば,さつま揚
げ,削りかつお,
とり肉,油揚げ

19 木 ごはん
牛

乳

牛

乳

10

17 火 ごはん
牛

乳

豆腐ハンバーグ,
ツナ,ぶた肉,さつ
ま揚げ,削りかつ
お

牛乳,だし昆布 にんじん★,ほう
れんそう★

ごま油,ごま

12

13

16

木 ごはん
牛

乳

とり肉,ちくわ,ツ
ナ,あさり,とう
ふ,みそ

牛乳,にぼし にんじん★,さや
いんげん,ほうれ
んそう★

ながねぎ,切干し
だいこん

米★,さとう,か
たくり粉

牛乳 ごま,ごま油干しぜんまい,もや
し,ながねぎ,にん
にく,干ししいたけ,
メンマ,バレンシア
オレンジ

米★,さとう,
ウェーブワンタ
ン

えのきたけ,しい
たけ★,しょうが,
もやし,しめじ,ご
ぼう,ながねぎ

油

30 月 そぼろ丼
牛

乳

とりひき肉,凍り
豆腐,みそ,油揚
げ,みそ,削りか
つお

牛乳,あおのり,
だし昆布

生揚げ,ぶたひ
き肉,だいず,み
そ

ごま油,油ラーメン,かたく
り粉,さとう

とり肉,たまご,
ちくわ,鮭,とう
ふ,みそ,削りか
つお

牛乳,焼きのり,
にぼし,だし昆布

にんじん★

だいこん,ながね
ぎ

米★,こんにゃく,
さとう

干ししいたけ,し
めじ,えのきたけ,
はくさい,ごぼう,
ながねぎ

米★,さつまい
も,さとう,かや
きせんべい

たまねぎ,コーン,
グリンピース,しょ
うが,にんにく,も
やし,しいたけ

米★,かたくり
粉,さとう,じゃ
がいも

31 火 ごはん
牛

乳

いわし,とり肉,
削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん★ ごぼう,たけの
こ,だいこん★,
ごぼう,しめじ,な
がねぎ

米★,こんにゃく,
小麦粉

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,
キャベツ,もやし

米★,さとう,
じゃがいも

牛

乳

ぶた肉

油,ごま

油

油にんじん★ はくさい,たけの
こ,キャベツ,たま
ねぎ,ながねぎ,し
めじ,梨

米★,はるさめ,
さとう,こんにゃ
く

牛乳,だし昆布

米★,さとう,
じゃがいも

油,ごま

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,みか
ん,パイン

ソフトフランスパ
ン,じゃがいも,
さとう

10 月

防災献立

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、にら、ほうれんそう、トマト、

にんじん、だいこん

・★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

ス ポ ー ツ の 日


