
日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく

質

食塩

相当量

1 木

みそかけうどん【ソフトめん(麦)＋みそかけ汁】

牛乳(乳)　じゃがいもとチキンのこくうまソテー(乳)

グレープフルーツ

牛乳(乳)　ぶた肉

みそ とり肉

しょうが　玉ねぎ　にんじん

長ねぎ　もやし　コーン　干ししいたけ

にんにく　 グレープフルーツ

ソフトめん(麦)　米油　ごま

砂糖　じゃがいも　バター(乳)

 
771

kcal

 
31.7

g

 
3.6

g

2 金

ごはん　味付のり(え)

牛乳(乳)　いわし梅煮

肉じゃが（みそ味）

牛乳(乳)　ぶた肉　みそ

いわし　のり(え)

玉ねぎ　にんじん　こんにゃく

さやいんげん　うめ干し

ごはん　じゃがいも　砂糖

米油　でんぷん　三温糖

 
780

kcal

 
29.8

g

 
2.8

g

5 月

ひじきごはん＜減量ごはん＞

牛乳(乳)　うずら卵と大根のしょうが煮(卵)

じゃがいもともやしのみそ汁

牛乳(乳)　ひじき　とり肉　油揚げ

高野豆腐　豆腐　みそ

うずら卵(卵)

にんじん　小松菜　もやし

大根　しょうが

ごはん　砂糖

米油　じゃがいも

 
656

kcal

 
24.7

g

 
3.6

g

秋野菜カレーライス(乳,麦)＜麦ごはん＞

牛乳(乳)　キャベツのバターソテー(乳)

ぶどうゼリー

牛乳(乳)　とり肉　ひよこ豆

スキムミルク(乳)　チーズ(乳)

玉ねぎ　かぼちゃ　にんじん

エリンギ　しめじ　ブロッコリー

りんご　トマト　バナナ　にんにく

しょうが　キャベツ　ぶどうジュース

ごはん　大麦　カレールウ(乳,麦)

ごま　砂糖　でんぷん　はちみつ

ココア　ラード　小麦粉(麦)

ハヤシルウ(麦)　米油　バター(乳)

 
850

kcal

 
24.5

g

 
4.3

g

7 水

ゆかりごはん　牛乳(乳)

レバーの南蛮漬け

いものこ汁

牛乳(乳)　とり肉　油揚げ

みそ　とりレバー

赤しそ　こんにゃく

なめこ　長ねぎ

しょうが

ごはん　里いも

でんぷん　なたね油

砂糖　ごま

 
734

kcal

 
29.2

g

 
3.8

g

8 木

あんかけラーメン　牛乳(乳)

【中華ソフトめん(麦)＋あんかけスープ(卵,麦)】

焼きいも　オレンジ

牛乳(乳)　ぶた肉

大豆

うずら卵(卵)

にんじん　玉ねぎ　白菜　たけのこ

干ししいたけ　小松菜　しょうが

にんにく　オレンジ

中華ソフトめん(麦)　ラード

小麦粉(麦)　でんぷん　さつまいも

 
856

kcal

 
30.1

g

 
3.4

g

9 金

13 火

ごはん　牛乳(乳)・コーヒー

ハンバーグ(麦)・みそソースかけ

手づくりすいとん汁(麦)

牛乳(乳)　とり肉　油あげ

大豆　ぶた肉　みそ

にんじん　ごぼう　大根

長ねぎ　玉ねぎ

ごはん　タピオカ　山いも

小麦粉(麦)　砂糖　パン粉(麦)

ラード　でんぷん

 
828

kcal

 
29.2

g

 
3.3

g

ツナごはん＜減量ごはん＞　牛乳(乳)

厚焼き卵(卵)

野菜スープ　冷凍洋梨

牛乳(乳)　まぐろフレーク

とり肉　卵(卵)

にんじん　玉ねぎ　キャベツ

もやし　ほうれんそう　洋梨

ごはん　砂糖

 
790

kcal

 
29.3

g

 
3.3

g

きのこうどん【ソフトめん(麦)＋きのこかけ汁】

牛乳(乳)

焼き栗コロッケ(麦)　バナナ

牛乳(乳)

とり肉

なると

玉ねぎ　にんじん　えのきたけ

しめじ　干ししいたけ　なめこ

ほうれんそう　バナナ

ソフトめん(麦)　栗　さつまいも

砂糖　じゃがいも　でんぷん　水あめ

パン粉(麦)　小麦粉(麦)　なたね油

 
874

kcal

 
32.0

g

 
3.2

g

日 曜 献立名 体の組織をつくる食品 体の調子を整える食品 エネルギーになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく

質

食塩

相当量

16 金

食パン(乳,麦)　レ－ズンクリ－ム(乳)

牛乳(乳)　枝豆とブロッコリーのソテー

キャベツとコーンのクリームスープ(乳,麦)

牛乳(乳)　とり肉

チーズ(乳)

スキムミルク(乳)

コーン　キャベツ　玉ねぎ

にんじん　ブロッコリー

枝豆　にんにく

パン(乳,麦)　砂糖　でんぷん

コーンスターチ　小麦粉(麦)　米油

生クリーム(乳)　レーズンクリーム(乳)

 
787

kcal

 
27.5

g

 
3.0

g

19 月

20 火

ごはん　牛乳(乳)

ナムル風煮びたし(卵,乳)

チャプスイ(卵)　　レアチーズいちご(乳)

牛乳(乳)　ぶた肉　うずら卵(卵)

かまぼこ　ハム(卵,乳)

ソフトチーズ(乳)　寒天

スキムミルク(乳)

干ししいたけ　キャベツ　玉ねぎ

にんじん　グリンピース　もやし

小松菜　コーン　いちご　レモン

ごはん　ごま油　でんぷん

ごま　砂糖　パーム油

 
713

kcal

 
24.2

g

 
2.4

g

ごはん　牛乳(乳)

さんまおろし煮　五目きんぴら

なめこと大根のみそ汁

牛乳(乳)　みそ

とり肉　さつま揚げ

さんま

なめこ　大根　玉ねぎ

長ねぎ　ごぼう　にんじん

大根

ごはん　米油　砂糖

コーンスターチ

 
702

kcal

 
28.0

g

 
3.3

g

22 木

ごはん　牛乳(乳)

とり肉とこんにゃくのみそがらめ

ほうれんそうとじゃがいものみそ汁

牛乳(乳)　豆腐

みそ  とり肉

ほうれんそう　玉ねぎ

こんにゃく　長ねぎ　しょうが

さやいんげん

ごはん　じゃがいも　でんぷん

なたね油　砂糖

 
767

kcal

 
30.2

g

 
3.4

g

23 金

26 月

ごはん　牛乳(乳)

ぶた肉のキムチ炒め(え)

ワンタンスープ(麦)　小魚

牛乳(乳)　とり肉　ぶた肉

さくらえび(え)　豆乳

みそ　いわし　青のり　大豆

玉ねぎ　にんじん　もやし　白菜

干ししいたけ　ほうれんそう　小松菜

にんにく　しょうが　りんご　トマト

ごはん　ワンタン(麦)　砂糖

コーンスターチ　米油

でんぷん　ごま

 
698

kcal

 
30.7

g

 
3.1

g

27 火

ごはん　卵ふりかけ(卵,乳,麦)

牛乳(乳)　ししゃもの甘酢かけ②

おでん(卵)

牛乳(乳)　ちくわ　がんも　昆布

うずら卵(卵)　ししゃも　小豆

のり　とり肉　スキムミルク(乳)

大豆　卵(卵)

こんにゃく　大根

にんじん　玉ねぎ

ごはん　里いも　砂糖　でんぷん

米油　ごま　小麦粉(麦)　バター(乳)

マーガリン(乳)

 
766

kcal

 
26.1

g

 
3.9

g

28 水

麦ごはん　牛乳(乳)

いりどり　大豆の油みそ

たぬき汁(卵,麦)

牛乳(乳)　つまみ揚げ(卵,麦)

油揚げ　とり肉　さつま揚げ

大豆　みそ

こんにゃく　えのきたけ　長ねぎ

しょうが　ごぼう　にんじん　たけのこ

干ししいたけ　さやいんげん

ごはん　大麦　でんぷん

米油　砂糖

 
728

kcal

 
25.9

g

 
4.0

g

29 木

塩ラーメン　牛乳(乳)

【中華ソフトめん(麦)＋塩味スープ(麦)】

ミニパオズ①(麦)　里いものフライドポテト

牛乳(乳)　ぶた肉

大豆

にんじん　もやし　白菜　コーン

干ししいたけ　長ねぎ　しょうが

にんにく　たけのこ　キャベツ

玉ねぎ

中華ソフトめん(麦)　ラード

小麦粉(麦)　なたね油　里いも

ごま油　砂糖　でんぷん　パン粉(麦)

 
754

kcal

 
29.9

g

 
3.9

g

パン・オ・アリコ<豆パン>(乳,麦)　牛乳(乳)

ブッフ・ブルギニヨンいちじく風味<ビーフシチュー>

マセドアンヌサラダ　ラ・フランスゼリー

白いんげん豆　牛乳(乳)

牛肉　ベーコン

ハム　大豆

玉ねぎ　にんじん　エリンギ　トマト

いちじく　マッシュルーム　にんにく

パセリ　ブロッコリー セロリ

ラ・フランス

パン(乳,麦)　砂糖　マーガリン(乳)

米油　米粉ルウ　じゃがいも

マヨネーズ　はちみつ　水あめ

 
883

kcal

 
30.4

g

 
4.8

g

１０月（中学校） 三和学校給食共同調理場

平成27年10月分  学校給食予定献立表 （中学校）平成27年10月分  学校給食予定献立表 （中学校）平成27年10月分  学校給食予定献立表 （中学校）平成27年10月分  学校給食予定献立表 （中学校）

三和学校給食共同調理場

6 火

　　♦　地元産食材を食べよう♪　♦　今日のカレーに使われているかぼちゃは、三和地区でとれたものです。かぼちゃの他にも、今が旬のブロッコリー、エリンギ、しめじなどが入った、秋野菜たっぷりのカレーです。

14 水

　　●　好間第三小学校リクエスト献立　●　　　今月は好間第三小学校のみなさんが考えてくれた献立です。　この献立のＣＭをどうぞ。「参考にしてくれたらうれしいです。」

30 金

♣ 地元シェフによる「フレンチ給食」献立 ♣

いわき市の「Hagiフランス料理店」のシェフ 萩 春朋さんが考えてくれた献立です。ブッフ・ブルギニヨンには、トマトランドいわきのトマトと

いちじく、小川きのこ園のエリンギを使って作ります。マゼドアンヌサラダは、小さく角切りにした野菜をノンエッグのマヨネーズで和えました。

15 木

　　○　行事食（十三夜）　○　10月25日は十三夜です。9月の十五夜に次いで、月がきれいに見える日です。この日は別名「栗名月」ともいわれ、栗や大豆をおそなえして、秋の収穫をお祝いします。

◎　アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称の後ろに(　)で表記しています。たまご…(卵)　牛乳…(乳)　小麦…(麦)　えび…(え)　かに…(か)　

◎　「そば」「落花生」を含む食品は使用していません。　

給食回数：18回　　エネルギー：774kcal 　　 たんぱく質：28.5g　  脂質：18.8g　　　カルシウム：381mg　　　食塩相当量：3.5g

◎給食の食材は安全が確認できたものを使用しています。そのため、食材がそろわないときには献立内容や産地を変更する場合があります。

◎減量ごはん・パン：通常のごはん・パンより原料の精白米および小麦粉が１０ｇ少なくなっています。

◎はしは毎日持ち帰り、きらいに洗ったものを使いましょう。

給食はありません

給食はありません給食はありません

給食はありません

給食はありません

給食はありません給食はありません

給食はありません

給食はありません

給食はありません給食はありません

給食はありません

21 水

　　♦　日本型食生活の日　♦　主食・主菜・副菜・汁物がそろった、日本食のよさを見直す日です。日本型の食事は、魚や野菜、海藻、豆などが多く取り入れられており、栄養バランスがよい組み合わせです。

※栄養価を考え、

ミルメークは別日に

つけました。

ひじきごはんの具を

ごはんに混ぜて

食べましょう

旬のいも

「里いも」

旬の里いもで

フライドポテトを

作ります。

旬のきのこ

「えのきだけ」

「なめこ」「しめじ」

旬の野菜

「ブロッコリー」

旬の魚「さんま」

旬の野菜「大根」

旬の野菜

「白菜」


