
⊆汰轟  10月 給食献立表 卜
成27 志免さくら保

日 曜 食昼 お や つ 赤 :血や肉になる 黄 :熱や力となる 緑:調子をととのえる
エネルギー
たんぱく質

木

玄米ごはん さわらの味噌煮
切干大根と大豆の炒り煮
味噌汁

ブルーン
きつねおにぎり

ざわら・麦みそ 厚揚げ だいず

由揚げ・甘みそ・煮千し

睦稲・車種・サラダ油 プルーン・しょうが・切干したいこん

にんじんさやいんげん・ぶなじめじ

たまねぎ・根深ねぎ

501kcal

202g

2 金

玄米ごはん
白菜と厚揚げのとろみ煮
さつま芋とひじきのゴマサラダ
味噌汁

蒸し野菜
りんごのコンポート

早揚げ・油揚げ・甘みそ煮干し じゃがいも・陸稲・サラダ油 車糖

かたくり粉 さつまいも マヨネーズ

ごま

はくさい・たまねぎ にんじん。きくらげ

さやいんげん |テ じひじき・きゅうり

キャベツ・りんご 干しぶどう

545kcal

184g

3 土

玄米ごはん
厚揚げの味噌煮込み
豆サラダ 味噌汁

チーズ
青菜おにぎり

プロセステーズ・厚揚げ 淡色辛みそ

だいず・ツナ缶・油揚げ 甘みそ

煮干し

陸稲 サラダ油・マヨネーズ・ごま キャベツ・たまねぎ・にんじん こねぎ

きゆうり・大根・根深ねぎ こまつな
540kcal

192g

5 月

玄米ごはん
鮭のちやんちゃん焼き
ポテトサラダ 味噌汁

コーンフレーク
ごましらすおにぎり

しろさけ・赤色辛みそ・ツナ缶

木綿豆腐 ,由 揚げ。甘みそ・煮干し

しらす干し

コーンフレーク・陸稲・車糖

じゃがいも・マヨネーズ・ごま

ぶなじめじたまねぎ。キャベツ |こんじん

葉ねぎきゅうり根深ねぎ
482kcal

191g

6 火
にんじんごはん 炒り豆腐
春雨の中華風酢の物 味噌汁

蒸し野菜
バナナレーズン蒸し
パン

ら́す干し・木綿豆腐・かつお節

尭き竹輸 油暢げ 甘みそ。煮千し

倒製豆乳

つゝまいも・陸稲 サラダ油・車糖

最豆はるさめ ,ご ま・ごま油・焼きら、

ミットケーキミックス

にんじんたまねぎ・りよくとうもやし

生しいたけこねぎ・きゅうり。カットわかめ

根深ねぎ′ヽナナ・干しぶどう

520kcal

190g

7 水

玄米ごはん けんちんうどん
南瓜としめじの合め煮
バナナ

蒸し野菜
お墾スナック

ヨ揚げ・かつお節・きな粉 陸稲 千しうどん 車糖・焼きら、

サラダ油

西洋かばちや 大根・にんじん ごほう

根深ねぎ・ぶなしめじ・グリンピース

バナナ

505kcal

200g

8 木

玄米ごはん
厚揚げの中華あんかけ
納豆和え 味噌汁

ブルーン
ごぼうおにぎり

F揚げ・糸引き納豆・油楊げ・甘みそ

讀干し

奎稲・ごま油・車糖・かたくり粉。ごま ブルーン ぶなしめじチンゲンサイ

乾しいたけ・にんじん・さやいんげん

キャベツ 焼きのり・西洋かばちや

たまねぎ 根深ねぎ ごぼう

563kcal

193g

9 金

玄米ごはん
さばの香味ソース
小松菜のゴマ和え 味嗜汁

蒸し野菜
ビザトースト

kさば・厚揚げ。甘みそ・煮干し
プロセステーズ

じゃがいも・陸稲 かたくり粉

サラダ油 車糖 ごま・食バン

根深ねぎ・こまつな・えのきたけ・にんじん

たまねぎ 青ビーマン
501kcal

215g

土

玄米ごはん
自野豆腐と野菜の炊き合わせ
きつまいもサラダ 味噌汁

チーズ
ひじきおにぎり

アロセステース・高野豆腐・かつお節

由揚げ・甘みそ・煮干し

晏稲・さつまいも・マヨネース 大根・にんじん。ごぼう。さやいんげん

きゆうり・干しぶどう・えのきたけたまねぎ

根深ねぎ・ほしひじき

51 4kcal

206g

火
玄米ごはん おでん風煮
納豆和え 味噌汁

蒸し野菜
マカロニあべかわ

,｀ んもどき。かつお節・糸弓き納豆

由揚げ・甘みそ 煮干し・きな粉

さつまいも・陸稲・マカロニスハケッティ

車糖

え根 にんじん・きゅうり・ふなしめじ

しまねぎ・根深ねぎ
499kcal

217g

水
玄米ごはん 和風麻婆豆腐
マカロニサラダ さつま汁

蒸し野菜
梅干しおにぎり

綿ヽ豆腐・淡色辛みそ ツナ缶

由揚げ・甘みそ 煮干し しらす千し

陸稲・サラダ油 車糖 かたくり粉

ごま油 マカロニスハケッティマヨネーズ

きつまいも

雪洋かばちや・たまねぎ・にんじん

吃しいたけ こねぎ。しょうが・にんにく

雪ゆうり・根深ねぎ・梅干し

51 4kcal

192g

木
玄米ごはん つなじゃが煮
五色なます 味噌汁

チーズ
大学芋風

アロセステース・ツナ缶・焼き竹輪

綿ヽ豆腐・油揚げ・甘みそ・煮干し

陸稲・じゃがいも サラダ油 車糖

ごま・さつまいも

こんじんたまねぎ・グリンピース大根

彗ゆうり根深ねぎ
537kcal

208g

金
玄米ごはん 鮭のピザ風
シーチキンサラダ 味噌汁

蒸し野菜
かばちゃのみたらし
団子

′ろさけ・プロセステース・ツナ缶

由揚げ・甘みそ・煮干し

じゃがいも・陸稲・マヨネース・自玉粉

車糖・かたくり粉

自ピーマン・たまねぎ・パセリ・きゆうり

キャベツ・にんじん・根深ねぎ

E洋かばちや

552kcal

215g

月

玄米ごはん 赤魚のネギ焼き
かばちやとレーズンのサラダ
味噌汁

コーンフレーク
小豆おにぎり

らかうお 油揚げ 甘みそ・煮千じ

らずき

コーンフレーク・陸稲 車糖

マヨネーズ・ごま

根深ねぎ・西洋かほちや・にんじん

きゆうり・干しふどう大根・たまねぎ
489kcal

204g

火
玄米ごはん ツナビーンズ
大根おかかサラダ 味噌汁

蒸し野菜
かばちやのチーズ′
ンケーキ

ビいず ツナ缶 かつお節・油揚げ

まみそ・煮干し・プロセスチーズ

月製豆乳

さつまいも。陸稲・じゃがいも

マヨネーズ・ホットケーキミックス

しまねぎ・青ビーマン・大根・にんじん

雪ゆうり。えのきたけ・根深ねぎ

互洋かばちや

502kcal

216g

水
玄米ごはん ちゃんぼん
青菜のナムル

蒸し野菜
わかめおにぎり

尭き竹輪 しばえび・麦みそ

月製豆乳・しらす干し

陸稲・干し中華めん・ごま・ごま油 西洋かばちや・ブラックマッペもやし

キャベツ にんじん・きくらげ スイートコーン

葉ねぎ こまつな・カットわかめ

541kcal

191g

木

玄米ごはん
厚揚げのごま味噌焼き
納豆和え 味噌汁

クラッカー
さつま芋の甘煮

早揚げ・赤色辛みそ 糸弓き納豆

由揚げ・甘みそ 煮干し

オイルスフレークラッカー陸稲・こま 車籠

かたくり粉 さといも・さつまいも

こまつな にんじん・焼きのり・たまねぎ

根深ねぎ・干しぶどう
524kcal

192g

金

ロールバン マカロニグラタン
コールスローサラダ
フルーツ(なし)

プルーン
コロコロゼリー

島むね・調 製豆乳 ロールバン マカロニ スハゲッティ・薄力粉

サラダ油・マヨネーズ。車糖

ブルーン・にんじん。たまねぎ・フロッコリー

スイートコーンキヤベツ・きゆうり

スイートコーン缶詰・日本なし・寒天

りんご飲料

493kcal

204g

土
玄米ごはん チャンプルー
スパゲティサラダ さつま汁

チーズ
豆おにぎり

プロセスチーズ・厚揚げ・焼き竹輸

かつお節 ツナ缶 油揚げ 甘みそ

煮干し しらす干し

陸稲 サラダ油 車糖

マカロニスハケッティ・マヨネーズ

さつまいも

青ビーマン・たまねぎ

ブラツクマッペもやし・にんじん きゅうり

根深ねぎ・グリンピース

537kcal

223g

月

玄米ごはん
赤魚のもみじ焼き
焼きビーフン 味噌汁

コーンフレーク
ツナおにぎり

らかうお 焼き竹輪 油揚げ・甘みそ

霞干し ツナ缶

コーンフレーク・陸稲 マヨネーズ

ビーフン

にんじん・キャベツ・生しいたけ・葉ねぎ

西洋かばちや たまねぎ 根深ねぎ
526kcal

203g

火
玄米ごはん 五日豆煮
小松菜の梅肉和え 味噌汁

蒸し野菜
きつま芋おにぎり

由揚げ・甘みそ

睦稲 ■日糖・さつまいも 西洋かほちや・にんじん。大根。こほう

みついし昆布・こまつな・りょくとうもやし

梅干し・えのきたけ・たまねぎ・根深ねぎ

557kcal

193g

水

玄米ごはん
厚揚げの中華風煮 納豆和え
味噌汁

蒸し野菜
きのこおにぎり

五野豆腐・糸弓1き納豆・しらす干し

歯揚げ・甘みそ 煮干し

さつまいも 陸稲・ごま油 かたくり粉 チンゲンサイ・らヽなじめじ・にんじん

きゆうり・キヤベツ・たまねぎ根深ねぎ

ほんじめじ・えのきたけ

532kcal

193g

木

玄米ごはん
赤魚の天ぶら～生姜あん～
切干大根のおかかサラダ
なめこ汁

クラッカー
きなこおにぎり

うかうお・かつお節 油揚げ 甘みそ

箋千しきな粉

オイルスフレークラッカー陸稲・薄力粉

サラダ油 マヨネーズ 車糖

ぶなしめじ・切干しだいこん・にんじん

きゅうり・なめこ・たまねぎ・根深ねぎ 525kcal

206g

金
玄米ごはん 筑前煮
春雨のごまサラダ 味噌汁

蒸し野菜
磯おにぎり

露揚げ・焼き竹輸・油揚げ・甘みそ

簑干し・しらす干し

じゃがいも・陸稲・さといも・サラダ油

車糖 普通はるさめ・マヨネーズ ごま

焼きら、

ごぼう・にんじん。たけのこ・乾しいたけ

さやえんどうきゅうり・たまねぎ

カットわかめ根深ねぎ・あおのり

538kcal

209g

土
玄米ごはん 酢豚風
ナムル 味噌汁

チーズ
コーンおにぎり

アロセステース・厚揚げ・焼き竹輪

羹揚げ・甘みそ。煮干し

陸稲・サラダ潤 車糖・かたくり粉・こま

ごま油

たけのこ たまねぎ・にんじん 生しいたけ

青ビーマン こまつな・ブラックマッペもやし

大根 根深ねぎ スイートコーン

521kcal

21 lg

☆ 今 月 の 平 均 給 与 栄 養 量 ☆

エネルギー 蛋 白 質 脂  肪 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンBl ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 塩  分

522 kcal 217g 89g 181 mg 25 mg 028 mg 01l mg 16 mg 45g 16g


