
3 4 5 6 7
・とりにく　・ひじき ・とりにく　・たまご ・とりにく　・なまあげ ・たまご　・シーチキン ・ぶたにく

・さば　・ぶたにく ・とうふ　・けずりぶし ・うずらのたまご　・ぶたにく ・とりにく ・ぎゅうにゅう

・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ひめさゆり米　・こめあぶら

・ひめさゆり米　・もち米 ・ひめさゆり米　・ごま ・ひめさゆり米・バター・ごま ・ひめさゆり米　・胚芽押麦 ・ごまあぶら　・きびさとう

・マヨネーズ　・きびさとう ・バター　・生クリーム ・こめあぶら・さつまいも ・じゃがいも・小麦粉・バター ・ワンタンの皮　・でんぷん

・ごま　・こんにゃく ・でんぷん　・パン粉 ・こんにゃく・だんご・きびさとう ・パン粉・こめあぶら・きびさとう ・にんじん・ピーマン・にら

・にんじん・えだまめ・あおな ・ブロッコリー　・かぼちゃ ・にんじん　・あおな ・こまつな　・たまねぎ ・なす・しょうが・干ししいたけ

・ごぼう・切干大根・しょうが ・ながねぎ　・しょうが ・だいこん・しょうが・にんにく ・キャベツ　・えのき ・チンゲン菜・にんにく・ながねぎ

722kcal 838kcal ・ながねぎ　・もやし　・しめじ 682kcal 790kcal ・干ししいたけ 770kcal 892kcal ・たまねぎ　・ごぼう 763kcal ・はくさい　・レモン果汁 608kcal 702kcal ・もやし・あおな・ミニトマト

32.4ｇ 37.3ｇ ・えのき・だいこん・たもぎたけ 32.4ｇ 37.5ｇ ・たまねぎ 28.1ｇ 32.2ｇ ・干ししいたけ 24.8ｇ ・しお・こしょう・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 22.3ｇ 25.6ｇ ・きくらげ・メンマ

27.3ｇ 31.2ｇ ・しょうゆ　・みそ　・さけ 18.2ｇ 20.5ｇ ・しお　・こしょう 22.9ｇ 26.1ｇ ・みそ・しょうゆ・みりん 29.5ｇ ・中濃ｿｰｽ・チキンﾌﾞｲﾖﾝ・しょうゆ 16.8ｇ 18.6ｇ ・ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ・ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ・さけ

3.3ｇ 3.8ｇ ・みりん　・しお 2.3ｇ 2.6ｇ ・しょうゆ　・みそ　・みりん 3.2ｇ 3.8ｇ ・しお・こしょう・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 2.1ｇ ・洋がらし　・す 2.5ｇ 3.0ｇ ・みそ・しょうゆ・しお・こしょう

10 11 12 13 14
・とりにく　・青のり小魚 ・シーチキン　・わかめ ・さけ　・ハム　・とりにく ・シーチキン　・たまご

・シーチキン　・ぶたにく ・たまご　・とうふ ・ダイスチーズ ・ぶたにく　・ぎゅうにゅう

・ぎゅうにゅう （けずりぶし）・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ひめさゆり米　・ごま

・ひめさゆり米・ごま・じゃがいも ・チーズ ・ひめさゆり米　・小麦粉 ・さつまいも・マヨネーズ

・ごまあぶら・こんにゃく ・ひめさゆり米・きびさとう ・バター・じゃがいも・はるさめ ・こめあぶら・はるさめ

・きびさとう・マヨネーズ ・ごま　・こめあぶら ・マヨネーズ・ごまあぶら ・にら・にんじん・ブロッコリー

・にんじん・あおな・もやし ・にんじん・あおな・キャベツ ・にんじん　・ながねぎ ・こまつな・干ししいたけ・たけのこ

・ごぼう・切干大根・コーン ・しょうが・かぼちゃ ・たまねぎ・はくさい・きくらげ ・しょうが・きゅうり・コーン

627kcal 730kcal ・だいこん・ごぼう 670kcal 778kcal ・ながねぎ・干ししいたけ 702kcal 811kcal ・キャベツ　・レモン果汁 739kcal 859kcal ・りんご・はくさいキムチ

24.2ｇ 27.7ｇ ・ながねぎ 27.5ｇ 31.7ｇ ・しょうゆ　・しお 32.0ｇ 37.1ｇ ・ながねぎ 25.9ｇ 29.8ｇ ・しょうゆ　・さけ

20.6ｇ 23.1ｇ ・みそ・しょうゆ・さけ 23.8ｇ 27.0ｇ ・こしょう　・さけ　 25.9ｇ 29.5ｇ ・しお・こしょう・粒入りﾏｽﾀｰﾄﾞ 26.0ｇ 29.4ｇ ・みりん　・しお　

2.3ｇ 2.7ｇ ・一味唐辛子 3.1ｇ 3.6ｇ ・洋がらし 2.1ｇ 2.9ｇ ・ラー油・しょうゆ 2.4ｇ 2.9ｇ ・こしょう

17 18 19 20 21
・なっとう　・ぶたにく ・ぶたにく　・なまあげ ・とりにく　・うずらのたまご ・たまご　・シーチキン ・とりにく　・シーチキン

・とうふ（・けずりぶし） （・こんぶ）・ウインナー ・ウインナー　・ぎゅうにゅう ・とりにく ・わかめ　

・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう ・ぎゅうにゅう

・ひめさゆり米　・胚芽押麦 ・ひめさゆり米　・きびさとう き ・ひめさゆり米 ・ひめさゆり米　・胚芽押麦 ・ひめさゆり米　・じゃがいも

・きび　・こんにゃく・ごま ・でんぷん・ごまあぶら・ごま ・生クリーム　・きびさとう ・じゃがいも・小麦粉・バター ・ごまあぶら　・きびさとう

・ごまあぶら・きびさとう ・にんじん　・なす　・コーン ・じゃがいも ・パン粉・こめあぶら・きびさとう ・ごま

・にんじん　・あおな ・あおな　・キャベツ　・たまねぎ ・かぼちゃ　・にんじん ・こまつな　・たまねぎ ・にんじん　・あおな

・ごぼう　・しめじ　・キャベツ ・ながねぎ　・ヤーコン ・あおな　・キャベツ ・キャベツ　・えのき ・もやし　・たまねぎ

614kcal 710kcal ・なめこ・だいこん 607kcal 700kcal ・たけのこ　・りんご 688kcal 797kcal ・たまねぎ　 888kcal ・はくさい　・レモン果汁 704kcal 818kcal ・にんにく・福神漬け・りんご

27.3ｇ 31.2ｇ ・ながねぎ　 24.5ｇ 27.7ｇ ・しょうゆ・みりん・さけ 30.3ｇ 35.0ｇ ・しょうが 28.3ｇ ・しお・こしょう・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ 25.3ｇ 28.7ｇ ・カレールウ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・す

17.7ｇ 19.8ｇ ・しょうゆ・しお・カレーパウダー 17.7ｇ 19.6ｇ ・チキンブイヨン 21.4ｇ 24.1ｇ ・しお・こしょう・チキンブイヨン 33.8ｇ ・中濃ｿｰｽ・チキンﾌﾞｲﾖﾝ・しょうゆ 22.5ｇ 25.2ｇ ・ウスターソース・しお

1.9ｇ 2.0ｇ ・みそ　・さけ 2.0ｇ 2.4ｇ ・しお・こしょう 2.0ｇ 2.2ｇ ・しょうゆ・さけ 2.8ｇ ・洋がらし　・す 3.8ｇ 4.4ｇ ・しょうゆ　

24 25 26 27 28
・ぶたにく・なまあげ ・あぶらあげ　・しおこんぶ ・とりにく　・ちくわ　・わかめ ・とりにく　・シーチキン ・とりにく　・さば

・きざみのり・あぶらあげ ・ぶたにく　・とうふ ・しみどうふ　・たまご （・けずりぶし）・ぎゅうにゅう ・わかめ　・けずりぶし

（・けずりぶし）・ぎゅうにゅう （・けずりぶし）・ぎゅうにゅう ・とうふ　（・けずりぶし） ・わかめ　・かいそうサラダ ・あぶらあげ・ぎゅうにゅう

・ひめさゆり米　・胚芽押麦 ・ひめさゆり米・こんにゃく ・あじのり　・ぎゅうにゅう ・ひめさゆり米・ごま ・ひめさゆり米・さつまいも

・きび　・こめあぶら ・さつまいも ・ひめさゆり米　・じゃがいも ・こめあぶら・こんにゃく ・こめあぶら・じゃがいも

・きびさとう ・てんぷら粉　・こめあぶら ・きびさとう　・こんにゃく ・きびさとう・ごまあぶら ・こんにゃく

・にんじん・あおな・にら ・にんじん・あおな・キャベツ ・にんじん　・あおな ・でんぷん・じゃがいも ・にんじん　・あおな

・たまねぎ・キャベツ・たけのこ ・だいこん・ながねぎ ・たまねぎ・はくさい・えのき ・あおな・キャベツ ・しめじ　・キャベツ

617kcal 709kcal ・きくらげ・もやし・えのき 614kcal 708kcal ・干ししいたけ・ごぼう 616kcal 708kcal ・干ししいたけ 655kcal 745kcal ・えのき・ながねぎ 670kcal 771kcal ・えだまめ　・だいこん

26.3ｇ 30.0ｇ ・だいこん・ごぼう・ながねぎ 23.5ｇ 26.8ｇ ・しめじ・えだまめ 28.4ｇ 32.7ｇ ・レモン果汁 28.5ｇ 30.4ｇ ・なし 30.0ｇ 34.9ｇ ・えのき・ごぼう・ながねぎ

17.8ｇ 19.6ｇ ・しょうゆ・みそ・さけ 16.8ｇ 18.5ｇ ・しょうゆ・しお 18.0ｇ 20.0ｇ ・しょうゆ・みりん・みそ 20.8ｇ 22.8ｇ ・みそ・しょうゆ・す 23.1ｇ 26.3ｇ ・みそ・しょうゆ・しお

2.5ｇ 3.0ｇ ・みりん　・一味唐辛子 2.6ｇ 3.1ｇ ・さけ 2.8ｇ 3.4ｇ ・しお・こしょう・洋がらし 2.1ｇ 2.2ｇ ・さけ・ガーリックパウダー 2.8ｇ 3.3ｇ ・さけ

31
・とりにく　・たまご

・ひじき　・ぎゅうにゅう

・ひめさゆり米　・こめあぶら

・・バター・きびさとう

・生クリーム・米粉・さつまいも

・にんじん　・あおな

・えだまめ　・キャベツ

・たまねぎ・はくさい

778kcal ・りんご　・レモン果汁

27.7ｇ ・しお・こしょう・トマトケチャップ

23.5ｇ ・しょうゆ・洋がらし・す

2.4ｇ ・チキンブイヨン

き

あ

か

き

あ

か

み

ど

り

き

あ

か

きのこごはん
あ

か

ごはん ごはん
あ

かがね 高野豆腐の卵とじ 鶏のから揚げ
塩昆布漬け 白菜サラダ 海藻サラダ

会北中なし

あ

か

き

み

ど

り

調

味

料

調

味

料

み

ど

り

き

あ

か

み

ど

り

調

味

料

調

味

料

み

ど

り

食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量

脂質 調

味

料

脂質 脂質
調

味

料

たんぱく質

み

ど

り

「三色丼」というのは、しょうがの効いたツナのそぼろと、
炒り卵、小松菜の三色の具をごはんにのせた丼です。彩
りがきれいなごはんになっています。

 令和４年　10月　 予 定 献 立 表
喜多方市熱塩加納学校給食共同調理場

月 火 水 木 金

たまごコロッケ 野菜たっぷりマーボーあ

かさばのみそ煮 松風焼き 大根のｵｲｽﾀｰｿｰｽ煮
ごまマヨネーズ和え ブロッコリーのおかか和え

脂質 調

味

料

脂質 調

味

料

会北中なし

麦ごはん
あ

か

ごはん

小松菜サラダ 中華和え

き牛乳 牛乳 牛乳

み

ど

りエネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

大学いも
きのこ汁

牛乳 ミニトマト
牛乳

「卵」には「たんぱく質」が豊富に含まれています。ま
た、「卵」の黄身には、「ビタミンＡ」や「ビタミンＤ」、
「鉄」も含まれています。

「ごちそうさま」のあいさつには食材を育てる人、運ぶ人、
料理する人など、食事ができるまでに関わったたくさんの
人達への感謝の気持ちがこめられています。

エネルギー

野菜スープ ワンタンスープ
き

かぼちゃスープ
き

月見汁

「さば」などの青魚には、頭の働きを良くしてくれる
「ＤＨＡ」という栄養素がたくさん含まれていますの
で、成長期の皆さんにどんどん食べてほしいです。

み

ど

り

「松風焼き」の名前は、表面にごまなどを散らすので裏面
が寂しい見た目と、「松風（待つ風）ばかりで浦寂し」とい
う昔の句にちなんでつけられたと言われています。

み

ど

り

昔の暦で９月１３日にあたる「十三夜」の月見には、ちょう
ど収穫の時期の「豆」や「栗」を供えることが多かったの
で、「豆名月」とか「栗名月」とも呼ばれます。

エネルギー

たんぱく質
調

味

料

たんぱく質

あ

か切り干し大根のサラダ からし和え ポテトサラダ キムチ春雨スープ
カミカミ豚汁 肉だんご汁

き

くだもの

ごはん
あ

か

三色丼

牛乳
き

牛乳 牛乳き

たまごとわかめのスープ

かぼちゃのチーズ焼き 鮭のムニエル さつまいもサラダ
ごはん

あ

か

調

味

料食塩相当量 食塩相当量

熱塩小なし 【減塩献立】

調

味

料

脂質 脂質 脂質

喜多方市の学校給食では、毎月８日を「良い歯の
日」に設定し、かむことを意識できるようなカミカミ献
立を実施します。

み

ど

り

青のり小魚

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質

「小松菜」は冬が旬なので、「冬菜」や「雪菜」とも呼ばれ
ています。「小松菜」は、とても栄養価が高く、特に「カル
シウム」は、「ほうれん草」の約3倍も含まれています。

み

ど

り

「鮭」はくせのない味の良さに加えて、身の色や姿の美し
い魚です。鮭の皮の部分には、口角炎や皮膚の乾燥を
防いでくれる「ビタミンＢ２」がたくさん含まれています。

ツナごはん

あ

か納豆 みんな大すき！やき！ 鶏の照り焼き たまごコロッケ （ごはん）

【大すき喜多方の日献立】 熱塩小・加納小なし

桃太郎ごはん ごはん
あ

か

ごはん

カレーきんぴら ゆで野菜 かぼちゃのクリーム煮 小松菜サラダ 福神漬け

調

味

料

脂質

たんぱく質

おひたし ヤーコンコン
き

浅漬け

あ

か

麦ごはん
あ

か

チキンカレー

牛乳 牛乳
み

ど

り

牛乳

野菜スープ
きなめこ汁 くだもの ポトフー 牛乳

熱塩加納の給食の「ごはん」は熱塩加納産の特別栽培
米コシヒカリの「ひめさゆり米」です。「桃太郎ごはん」は、
胚芽押麦ときびを混ぜて炊いています。

「大すき喜多方の日献立」は、喜多方市統一献立
として、地場産物を使った料理や、郷土料理などを
実施しています。

「かぼちゃ」は、カンボジア産の野菜だと伝わったので、カ
ンボジアがなまって「かぼちゃ」になったと言われていま
す。夏野菜ですが、冬まで保存しておくことができます。

脂質

エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー エネルギー

たんぱく質 たんぱく質
調

味

料

み

ど

り

熱塩加納の給食の特徴のひとつが「手作り」であることで
す。今日の「たまごコロッケ」も手作りです。調理員さんた
ちが作り方を引き継ぎながら、作られてきました。

今年も熱塩加納産のりんごが届きました。りんごは、上と
下では、下の方があまく、種より近い部分より皮に近い方
が、よりあまみが強いそうです。

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量

調

味

料

鉄分たっぷりメニューというテーマで会北中学校１
年生が献立を考えてくれました。成長期には貧血を
防ぐためにも鉄分をたっぷりとる必要があります。

けんちん汁
き

みそ汁 みそ汁
牛乳 味のり くだもの

脂質

彩りサラダ
チキンライス

クリームシチュー

牛乳
き

み

ど

り

くだもの

エネルギー

たんぱく質

「さつま芋」を切ると切り口から白い汁が出てきます。この
汁に入っている「ヤラピン」には胃の粘膜を保護したり、お
腹の調子をととのえる働きがあります。

調

味

料

　※　毎月８日（よい歯の日）前後は、喜多方市統一献立としてカミカミ料理の「サンマルちゃん献立」を実施します。　　　　※　毎月19日（食育の日）前後は、喜多方市統一献立として地場産物を使った料理や喜多方市の郷土料理を実施します。

　※　毎月１回、喜多方市統一献立として全国各地の郷土料理を取り入れた「日本列島味めぐり献立」を実施します。　　　　　※　毎月17日（減塩の日）前後は、喜多方市統一献立として「減塩献立」を実施します。　　　　　　　※　都合により献立が変更になる場合があります。ご了承ください。

熱塩小なし 【十三夜 お月見献立】

五目おこわ
あ

か

ごはん
あ

か

にんじんごはん

食塩相当量

脂質

食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量

桃太郎ごはん

「人参」は給食でも、ほぼ毎食使用する食材です。一年
中見かけるので旬がなさそうですが、実は秋が旬の野菜
です。今日もまごころ野菜の人参を使っています。

エネルギー エネルギー エネルギー

牛乳
「がね」というのは、宮崎県の方言で「かに」のことだそうで
す。千切にしたさつまいもを小麦粉でまとめて油で揚げる
と、かにの形に似ていたことから呼ばれているそうです。

み

ど

り

日本には、「海藻」を食べる文化があります。「海藻」には
独特のうまみがあり、野菜や果物に少ないカルシウムも
豊富で、食物繊維も多く低エネルギーです。

脂質 脂質 脂質

牛乳

スポーツの日

ごぼうと鶏肉の甘辛炒め

たんぱく質

厚揚げのみそ炒め

加納小なし 【日本列島味めぐり献立】宮崎県

脂質

食塩相当量

磯和え
根菜汁
牛乳

今日のごはんは、「秋の香りごはん」です。「さつまい
も」や「しめじ」など、秋の味覚を使ったまぜごはんで
す。秋の香りを楽しんでみてください。

脂質 調

味

料

脂質 調

味

料

脂質 調

味

料食塩相当量 食塩相当量 食塩相当量

エネルギー

たんぱく質 たんぱく質 たんぱく質

牛乳

み

ど

り

調

味

料

み

ど

り

み

ど

り

き

あ

か

き

み

ど

り

み

ど

りエネルギー

たんぱく質

脂質 調

味

料食塩相当量

秋の香りごはん
あ

か焼き魚
大根おろし
おかか和え

き実だくさん汁
牛乳

牛乳

ごまじょうゆあえ
きくだもの

今年の十三夜は

10月8日です。


