
月
つき

目標
もくひょう

　：　給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

って楽
たの

しい食事
し ょ く じ

にしよう。 

１群 2群 3群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

588 704

24.3 29.2

17.3 21.2

2.8 3.2

614 712

29.2 33.6

18.8 21.0

2.5 3.0

687 802

26.2 30.0

27.7 31.5

3.5 4.1

554 694

29.2 30.6

12.2 21.0

2.4 2.7

650 755

29.3 33.8

21.3 24.1

2.2 2.6

593 674

23.9 26.8

16.7 17.9

3.0 3.2

658 758

28.1 32.7

20.2 22.5

3.6 4.5

654 762

27.7 31.7

21.0 23.9

3.9 4.6

588 705

24.7 30.0

17.2 20.7

2.5 2.9

633 741

24.7 28.4

19.2 21.8

2.4 2.7

600 695

25.5 28.8

17.2 18.9

2.2 2.6

577 689

30.2 30.3

14.3 20.2

2.6 2.9

678 787

31.5 36.2

24.6 27.9

3.9 4.5

582 685

23.7 28.2

15.9 18.3

2.2 2.8

770 867

23.8 26.2

17.8 19.5

3.1 3.5

631 727

22.5 25.3

16.9 18.6

1.5 1.9

※　ごはんは　大麦入りです。 ※　食材の関係で献立を変更する場合があります。

給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

は身支度
み じ た く

もたいせつな仕事
し ご と

です。

○爪
つ め

は短
みじか

く切
き

りましょう。　　　　　　○ぼうしは髪
か み

の毛
け

がでないようにかぶりましょう。

○せっけんで手洗
て あ ら

いをしましょう。　　　　【お願
ね が

い】

○マスクをつけましょう　　　　　　　　　白衣
は く い

等
と う

は週末
し ゅ う ま つ

には持
も

ち帰
か え

り、洗濯
せ ん た く

をお願
ね が

いします。

ごはん ○

丸パン

★ひくシオ
０たすベジ献立

ごはん ○

○

その他の野菜・きのこ・果物

ごはん ○

ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

あぶらあげ
とうふ
とうにゅう
みそ　とりにく
かつおぶし

にんじん

にんじん

まるパン
じゃがいも

４群

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ながねぎ
こんにゃく　ごぼう
キャベツ　きゅうり

ごぼう　だいこん
こんにゃく
ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さといも
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
すりごま

ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ぎゅうにゅう
わかめ

すまし汁
じ る

鶏肉
と り に く

の唐揚
か ら あ

げ

ポパイサラダ　　　　お祝
いわ

いデザート

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

のオニオンソース

カラフルおひたし

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

にじますの唐揚
か ら あ

げ

ひじきとレタスのサラダ

ぎゅうにゅう
わかめ

ぶたにく
みそ
しのだに
かつおぶし

とりにく
とうふ
さば
みそ
ツナ

白菜
は く さ い

とベーコンのスープ

キャベツメンチカツ・ソース

こんにゃく海藻
かいそ う

サラダ

20
木

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ハンバーグデミグラスソース

枝豆
えだまめ

サラダ

12
水

14
金

ひまわりあぶら

たまねぎ　ながねぎ
にんにく　もやし
コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

11
火

19
水

18
火

17
月

とりにく
とうふ
なるとまき
とりにく
みそ

13
木

どさんこ汁
じ る

信田
し の だ

煮
に

あんかけ

梅肉
ばい に く

和
あ

え

にんじん
チンゲンサイ

ぎゅうにゅう
わかめ

ごはん ○

★入学進級
000お祝い献立

○

たまねぎ　しめじ
えだまめ
もやし　きゅうり

ひまわりあぶら

にんじん

たまねぎ　コーン
キャベツ　ながねぎ
だいこん　きゅうり
うめ

にんじん
ほうれんそう

コッペパン
でんぷん
こめこマカロニ
さとう

たまねぎ　しめじ
エリンギ　えのきたけ
なめこ　ながねぎ　はくさ
い
しょうが　キャベツ
きゅうり　だいこん

ひまわりあぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ちらしずしのぐ
たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　にんにく
もやし　だいこん

にんじん
さやいんげん
こまつな

ぶたにく
とうふ
みそ
ぎょうざ

にんじん
にら

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう
こんぶ

ぎゅうにゅう

みそ
あつあげ
とりにく

こめ　おおむぎ
でんぷん
いちごゼリー

21
金

ひまわりあぶら

ドレッシング
卵
たまご

スープ

ミートボールの甘酢
あ ま ず

あん

コールスローサラダ

肉
に く

じゃが

焼
や

きししゃも（２尾
び

）

磯
いそ

香
か

あえ

ぶたにく ぎゅうにゅう
ししゃも
のり

にんじん
ほうれんそう
さやいんげん

ひまわりあぶら

こめこパン
でんぷん
さとう

たまねぎ　だいこん
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
なめたけ

ひまわりあぶらこめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

○

あぶらあげ
みそ
さけ
さつまあげ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
すりごま

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２こ）

もやしナムル
こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

にんじん こめ　おおむぎ
じゃがいも
,さとう

にんじん ひまわりあぶら

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
くずきり

ぎゅうにゅう
わかめ

にんにく　たまねぎ
りんご　ごぼう
キャベツ　きゅうり
いちご

たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ　しょうが
コーン　えだまめ
キャベツ　きゅうり

にんじん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
すいとん
でんぷん　さとう
さんしょくだんご

緑の食品
体の調子を整える

たまねぎ　えのきたけ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ　おおむぎ
さとう

ビタミン

たまねぎ　えのきたけ
はくさい
キャベツ　きゅうり

にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

たまねぎ　しらたき
はくさい
もやし

しょうが　にんにく
たまねぎ　ほししいたけ
たけのこ　ながねぎ
だいこん　きゅうり
もやし

たまねぎ　もやし
しょうが　キャベツ
レタス　きゅうり
えだまめ

たまねぎ　コーン
はくさい
サラダこんにゃく
キャベツ　きゅうり

にんじん
チンゲンサイ

ぎゅうにゅう
ひじき

とりにく
ハンバーグ

にんじん
にら

とりにく
とうふ
みそ
にじます

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
かいそう

ぎゅうにゅう
のり

にんじん

ぎゅうにゅう

主
食

○

牛
乳 汁

しる

もの・主菜
しゅさい

・副
ふく

菜
さい

・その他
た

とうふ
みそ
ぶたにく
かつおぶし

けんちん汁
じ る

さばのみそだれかけ

ごま酢
ず

あえ

赤の食品
血や肉になる

ごはん

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

大根
だ い こん

の和風
わ ふ う

サラダ
ぎゅうにゅう

10
月

              ４月よていこんだてひょう

25
火

とりにく
たまご
ミートボール

栄養価

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

黄の食品
熱や力のもとになる

中野市南部学校給食センター

26
水

いとかまぼこ
とうふ
とりにく
ツナ

きのこ汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ

野菜
や さ い

の昆布
こ ん ぶ

あえ

ごはん

ベーコン
メンチカツ

令和５年度

じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こん

と昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

日
　
曜

7
金

24
月

27
木

ぎゅうにゅう

チキンカレー

ツナとごぼうのサラダ

中野市
な か の し

のいちご（２こ）

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

ぎゅうにゅう
もずく

ぎゅうにゅう

○

とりにく
みそ
ちくわ

米粉パン

とりにく
ツナ

すいとん汁
じ る

ちくわの蒲焼
か ば や

き（２こ）

なめたけあえ　　　　　三色
さんしょく

団子
だ ん ご

★お花見献立

ごはん ○

28
金

○

もずく汁
じ る

カラフル鶏
と り

そぼろ

くずきりのサラダ

ごはん

ごはん

○

ごはん ○

ごはん ○

ちらしずし ○

★食育の日献立

ごはん ○

コッペパン




