
 

 

 

 

 

 

日 曜 主
しゅ

  食
しょく

 飲み物  副
ふく

     食
しょく

 

あかのなかま 

からだを 

つくる 

みどりのなかま 

からだのちょうしを 

ととのえる 

きのなかま 

エネルギーを

つくる 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 

(kcal) 

たんぱく質 

(ｇ ) 

３ 月 
ちゅうか 

めん 
牛乳 

にくだんごもちごめむし 

ゆかりあえ   ブルーベリーゼリー 

しょうがじょうゆラーメン 

ぶたにく  とりにく 

だいず  牛乳    

なると  わかめ 

さやいんげん  ゆかり  にんじん  

たまねぎ  れんこん  きゃべつ  

きゅうり  もやし  メンマ  

しいたけ  コーン  ねぎ  

しょうが  ブルーベリー  

めん  もちごめ  

油  ごま油 

ごま 

６１３ 

２８．９ 

２．６ 

４ 火 ふたばえんそく 

５ 水 えんそくよびび 

６ 木 
タレカツ 

どん 
牛乳 

たくあんあえ 

すましじる   きざみのり 

ぶたにく  たまご  

かつおぶし  とうふ  

かまぼこ  のり  

牛乳  わかめ 

きゃべつ  きゅうり  もやし 

たくあん  えのき  だいこん 

たまねぎ 

こめ  げんまい 

ふ  油 

ごま 

６５２ 

３３．１ 

２．９ 

７ 金 ごはん 牛乳 

さけのしおやき ルレクチェタルト 

さつまいものあえもの 

くるまふのみそしる   

さけ  牛乳 

わかめ 

ブロッコリー  にんじん 

こまつな  れんこん 

えのき  ねぎ 

こめ  さつまいも 

ふ  ごま 

６２２ 

２６．４ 

２．７ 

１０ 月 たいいくのひ 

１１ 火 
ロールパン

ジャム 
牛乳 

パンプキンキッシュ 

イタリアンサラダ 

こんさいポトフ    なし 

 たまご 

ハム  ベーコンﾞ 

チーズ  牛乳 

にんじん  たまねぎ  いんげん  

きゃべつ  きゅうり  アスパラ  

パプリカ  コーン  はくさい  

かぼちゃ  だいこん  もやし  

れんこん  なし 

パン  じゃがいも 

 マカロニ 

オリーブ油 

５８８ 

２３．７ 

２．７ 

１２ 水 
げんまい 

ごはん 
牛乳 

ポークカレー 

くきわかめのサラダ 

てづくりグレープゼリー 

ぶたにく  まめ 

ヨーグルト 

牛乳 

くきわかめ 

にんじん  ブロッコリー 

いんげん  たまねぎ 

きゅうり  きゃべつ   

こめ  げんまい 

じゃがいも 

油   

６９０ 

２１．１ 

４．３ 

１３ 木 ごはん 牛乳 

さんまのかばやきふう 

そくせきづけ 

こんさいごまじる 

さんま  牛乳 

こんぶ 

こまつな  きゅうり 

きゃべつ  だいこん 

ごぼう  ねぎ 

こめ  じゃがいも 

油  ごま油 

ごま 

６９３ 

２８．０ 

２．３ 

１４ 金 ごはん 牛乳 

えびシューマイ 

はるさめサラダ 

マーボーどうふ 

かにかま  とうふ 

ぶたにく  だいず 

牛乳  えび 

にんじん  にら 

きゅうり  きゃべつ 

もやし  ねぎ 

えのき  たけのこ 

こめ  はるさめ 

油  ごま油 

ごま 

６４０ 

２４．１ 

２．８ 

１７ 月 
こめこ 

めん 
牛乳 

ミートソース 

コールスローサラダ 

ヨーグルトあえあきバージョン 

ぎゅうにく  だいず   

ツナ  チーズ   

ヨーグルト  牛乳 

にんじん  ピーマン  トマト  

たまねぎ  セロリ  きゃべつ  

マッシュルーム  もやし  

コーン  きゅうり  パイン  

もも  みかん  バナナ  かき 

めん  マーガリン 

油  オリーブ油 

６２４ 

２３．１ 

２．９ 

１８ 火 
くり 

ごはん 
牛乳 

ポテチーズはるまき 

やさいのごまあえ  きのこのみそしる 
ハム  なまあげ 

チーズ  牛乳 

にんじん  コーン  

グリンピース  こまつな  

きゃべつ  きゅうり  

もやし  なめこ  ねぎ 

こめ  げんまい 

じゃがいも  くり 

油  ごま 

７１０ 

２１．１ 

２．２ 

１９ 水 ぼうさいきゅうしょく 

２０ 木 ごはん 牛乳 

さばのみそに 

ナムル 

さわにわん   リクエストデザート 

さば  ハム 

ぶたにく  かまぼこ 

牛乳 

にんじん  ほうれんそう 

きぬさや  もやし  コーン 

たけのこ  しいたけ  えのき 

ごぼう 

こめ  はるさめ 

ごま油 

ごま 

７７４ 

３１．９ 

２．９ 

２１ 金 
ビビンバ 

どん 
牛乳 

ビビンバにくそぼろ・ナムル 

はるさめスープ おこめのクレープ 
ぶたにく  だいす 

かにかま  牛乳 

にんじん  ほうれんそう   

チンゲンサイ  ねぎ 

れんこん  ごぼう  ぜんまい 

たけのこ  しいたけ 

こめ  げんまい 

はるさめ  ごま 

油  ごま油 

６０６ 

１９．３ 

１．９ 

２４ 月 ふりかえきゅうぎょうび  

２５ 火 
こめこ 

パインパン 

リ ク エ

ス ト ド

リンク 

マカロニサラダ 

かぼちゃのシチュー   かき 

ハム  とりにく 

ヨーグルト  チーズ 

だっしふんにゅう 

にんじん  かぼちゃ 

きゃべつ  きゅうり 

コーン  たまねぎ  しめじ 

マッシュルーム  かき  

こめこパン  

マカロニ   

マーガリン   

じゃがいも  

マヨネーズ  

６６２ 

２１．６ 

２．８ 

２６ 水 
セルフ 

オムライス 
牛乳 

かにかまサラダ  

ワンタンスープ    ケチャップ 

とりにく  たまご 

かにかま  牛乳 

ぶたにく 

にんじん  こまつな 

たまねぎ  マッシュルーム  

きゃべつ  もやし  たけのこ 

れんこん  ねぎ 

こめ  げんまい 

油  ごま油 

６９７ 

２６．６ 

３．１ 

２７ 木 
わかめ 

ごはん 
牛乳 

とりのからあげ 

のりずあえ 

たまごスープ   ふじさんゼリー 

とりにく  ツナ 

たまご  かまぼこ 

わかめ  のり 

牛乳 

ほうれんそう  にんじん 

チンゲンサイ  きゃべつ 

コーン  たまねぎ  えのき   

きくらげ  しいたけ 

こめ 

油  ごま油 

７１３ 

２７．９ 

１．７ 

２８ 金 ごはん 牛乳 
さんまのもみじに 

きりぼしだいこんサラダ とんじる 

さんま  ツナ 

ぶたにく  とうふ 

牛乳 

ほうれんそう  にんじん 

だいこん  もやし 

ごぼう  ねぎ  きりぼし 

こめ  ごま 

じゃがいも 

ごま油 

６９３ 

２８．０ 

２．３ 

３１ 月 
ごもく 

ごはん 
牛乳 

かぼちゃのチーズやき 

ごまドレサラダ     さつまじる 

ハロウィンデザート 

ひじき  あぶらあげ 

とりにく  ベーコン 

ミックスビーンズ 

チーズ  牛乳 

にんじん   かぼちゃ 

いんげん  こまつな  ごぼう 

たまねぎ  きゃべつ  きゅうり 

コーン  だいこん  ねぎ 

こめ  げんまい 

さつまいも  油 

マーガリン  ごま 

６８２ 

２３．５ 

２．９ 

平成２８年１０月 出雲崎小学校  

献立は都合により変更する場合があります。 

  ～けんこうグランプリ～ 

１位・・６年生のリクエスト給食＆デザート（２７日） 

２位・・５年生のリクエストデザート（２０日） 

３位・・１年生のリクエストドリンク（２５日）  

10月４日，５日は，給食

がありません。おべんとう

をじゅんびしましょう。 



 


