
小学校中学年 中学生
エネルギー
650kcal

エネルギー
830kcal

日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
（曜日） 魚･肉･卵･豆･豆製品 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜･果物 穀類･いも類・砂糖 油脂 塩分：2.0g未満 塩分：2.5g未満

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 エネルギー659  エネルギー850  

酢豚 ぶた肉 にんじん、ピーマン 玉ねぎ、たけのこ、しょうが でんぷん、さとう 油 タンパク質 18.0 タンパク質17.4

うまのかみしめサラダ うまのかみしめ、草岡ハム キャベツ、コーン さとう ごま油 脂質　 31.3 脂質　 29.2

わかめスープ とうふ わかめ 長ねぎ、えのきたけ ごま油 塩分      2.1 塩分      3.4

キャロットピラフ　　牛乳 牛乳 キャロットピラフの素 ご飯 616 790

鮭のチーズ焼き さけ チーズ 18.2 17.5

マカロニサラダ キャベツ、きゅうり、コーン マカロニ ノンエッグマヨネーズ 32.7 30.6

かぶのスープ とり肉 にんじん、かぶの葉 かぶ 2.6 3.6

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 639 813

いわしの照りかけ いわし しょうが でんぷん、さとう 油 16.8 16.1

ひじきと大豆の煮もの 油あげ、大豆 ひじき にんじん こんにゃく さとう 油 30.0 28.0

豚汁 ぶた肉、とうふ、みそ にんじん 大根、ごぼう、長ねぎ じゃがいも 1.9 2.6

オレンジ オレンジ

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯
612 780

さばの昆布醤油干し焼き さばのこんぶしょうゆ干し 15.7 15.2

おかか和え かつおぶし ほうれん草 もやし 29.9 27.3

里芋汁 とり肉 にんじん 大根、しめじ、ごぼう 里芋 1.6 2.3

みたらしだんご 白玉もち、さとう、でんぷん

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 601 775

とり肉のいそべ揚げ とり肉 青のり 小麦粉 油 19.3 18.8

きんぴらごぼう さつまあげ にんじん、ピーマン ごぼう、こんにゃく さとう 油、ごま油、ごま 31.6 29.1

キャベツのみそ汁 油揚げ、みそ わかめ、煮干し粉 キャベツ 1.9 2.8

マーボー丼（もち玄米入りご飯） ぶた肉、とうふ、みそ しょうが、にんにく、玉ねぎ ご飯、もち玄米、でんぷん ごま油 636 788

牛乳 牛乳 14.7 14.4

春雨スープ にんじん、ちんげんさい もやし、キャベツ はるさめ ごま油 26.0 24.8

フルーツポンチ みかん缶、もも缶、ラ・フランス缶、りんご缶 カットゼリー、ナタデココ 1.7 2.3

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 659 854

とり肉のごまごま焼き とり肉 しょうが さとう ごま 16.8 16.2

揚げ里芋の煮もの ぶた肉 にんじん 玉ねぎ、しょうが 里芋、さとう、でんぷん 油 34.8 33.1

大根と小松菜のみそ汁 みそ 煮干し粉 小松菜 大根 1.8 2.5

わかめご飯　　　牛乳 わかめ、牛乳 ご飯 617 791

あじの香草フライ あじ香草フライ 油 14.9 14.1

にんじんサラダ ツナ にんじん、パセリ レモン マカロニ、さとう 油 31.1 28.8

かぼちゃといんげんのみそ汁 油揚げ、みそ 煮干し粉 かぼちゃ、いんげん 玉ねぎ 2.4 3.1

１３
（月）

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 602 781

ハニーマスタードチキン とり肉 はちみつ 17.7 17.3

米粉めんの和えもの 草岡ハム にんじん きゅうり、コーン 米粉めん、さとう ごま油 31.1 29.0

小松菜のスープ 草岡ポークフランク 小松菜 玉ねぎ、しめじ 2.0 3.3

レインボー米粉カレー（麦入りご飯） ぶた肉 にんじん 玉ねぎ、にんにく、しょうが ご飯、麦、じゃがいも 油、米粉カレールウ 684 882

牛乳 牛乳 15.0 14.5

わかめサラダ ツナ わかめ きゅうり、もやし さとう ごま油 25.3 23.7

かき かき 2.4 3.3

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 616 795

豚肉のキムチ炒め ぶた肉 白菜キムチ、キャベツ、もやし、玉ねぎ、にんにく、しょうが でんぷん ごま油 15.3 14.7

塩豆乳バターさつま芋 さつまいも、さとう 油、豆乳バター 29.8 27.5

もずくスープ とうふ もずく 小松菜 えのきたけ ごま油 1.7 2.3

牛すき丼（ご飯） 牛肉、焼き豆腐 こんにゃく、長ねぎ ご飯、ふ、さとう 601 776

牛乳 牛乳 18.2 17.5

草岡ポークフランクのスープ 草岡ポークフランク にんじん にんにく、キャベツ 31.9 29.6

シャインマスカット(２ケ) シャインマスカット 2.1 2.8

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 601 772

かれいのから揚げ かれい でんぷん 油 18.2 16.9

大根ととり肉の煮もの とり肉 にんじん 大根、干ししいたけ さとう、でんぷん ごま油 29.5 27.3

じゃが芋のみそ汁 油揚げ、みそ 煮干し粉 小松菜 じゃがいも 2.0 2.7

カレーうどん　　牛乳 ぶた肉、油揚げ 牛乳 玉ねぎ、長ねぎ、干ししいたけ うどん、でんぷん、さとう 637 772

揚げぎょうざ（小２ケ、中３ケ） 野菜ぎょうざ 油 13.9 13.8

ごま和え にんじん、小松菜 キャベツ さとう ごま 34.9 35.3

りんご りんご 2.8 3.8

ガパオライス（麦入りご飯）　 とり肉 パプリカ、バジル 玉ねぎ、にんにく ご飯、麦、さとう 油 614 781

牛乳 牛乳 17.5 16.9

ブロッコリーサラダ 草岡ハム ブロッコリー キャベツ、コーン さとう ごま油 24.6 22.9

大根とベーコンのスープ ベーコン 大根、長ねぎ 1.9 2.9

バナナ バナナ

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 629 805

いかの長ねぎ香味だれ いか 長ねぎ、にんにく、しょうが でんぷん、さとう 油、ごま油 18.8 17.6

ひじきの中華サラダ ツナ ひじき にんじん キャベツ、きゅうり さとう ごま油 30.0 28.0

かきたまコーンスープ 草岡ハム、卵、豆腐 小松菜 玉ねぎ、コーン でんぷん 2.2 2.7

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 617 788

豚肉と生揚げの炒めもの ぶた肉、生揚げ、みそ 玉ねぎ、キャベツ、しょうが さとう、でんぷん 油 18.2 17.8

もやしとハムの辛子和え 草岡ハム にんじん もやし、きゅうり、コーン はるさめ、さとう ごま油 27.6 25.8

秋のきのこスープ なめこ、しめじ、えのきたけ、長ねぎ ごま油 2.2 3.4

ヨーグルト（学配） ヨーグルト

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯
683 872

フライドチキン とり肉 にんにく、しょうが でんぷん 油 16.2 15.4

ツナサラダ ツナ キャベツ、コーン、きゅうり、レモン さとう 油 33.5 31.8

ミネストローネ ベーコン、ひよこ豆 にんじん 玉ねぎ、にんにく じゃがいも、マカロニ オリーブオイル 1.9 2.7

きのこの炊き込みご飯　　牛乳 油揚げ 牛乳 にんじん しめじ、干ししいたけ ご飯 600 735

あかうおの塩こうじ焼き あかうお 20.3 20.3

じゃが芋と高野豆腐の煮もの ぶた肉、高野どうふ にんじん 玉ねぎ、枝豆 じゃがいも、さとう、でんぷん 25.7 24.2

大根ともやしのみそ汁 みそ 煮干し粉 大根、もやし 2.7 3.3

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 611 809

みそカツ ぶたロースカツ、八丁みそ さとう 油 15.3 15.1

じゃこと白菜のおひたし 揚げちりめん 小松菜 白菜 32.1 30.3

けんちん汁 油揚げ、とうふ にんじん 大根、ごぼう、長ねぎ、干ししいたけ、こんにゃく 油 2.0 2.7

ご飯　　　牛乳 牛乳 ご飯 614 772

さわらの西京焼き さわら、西京みそ 19.3 18.9

納豆和え 納豆、かつおぶし ほうれん草 キャベツ 25.8 23.9

とりごぼうみそ汁 とり肉、とうふ、みそ 玉ねぎ、ごぼう、えのきたけ 1.7 2.3

バナナ バナナ

ガーリックライス　　牛乳 牛乳 玉ねぎ、コーン、にんにく ご飯 豆乳バター 748 938

チリコンカン ぶた肉、大豆、金時豆、てぼう豆 トマト 玉ねぎ、にんにく、枝豆 オリーブオイル 13.9 13.8

ごまドレサラダ キャベツ、きゅうり、もやし さとう ごま油、ごま 32.6 30.3

パンプキン豆乳ポタージュ ベーコン、豆乳 かぼちゃ 玉ねぎ 米粉 ホワイトルウ 2.2 3.1

かぼちゃの米粉ケーキ（学配） かぼちゃの米粉ケーキ

みなさんが給食で食べているご飯は長井市産のレインボープラン認証はえぬきです。

　　長井市産の食材は献立表の中で太字で大きめに表記しています。

　　尚、お知らせしている食材以外にも気候やタイミング等が合えば、

　　長井市産の食材が入る場合があります。

　　物資の都合により献立を変更する場合もありますので、ご了承下さい。

14
（火）

15
（水）

摂 取 基 準

長井市給食共同調理場      献立作成者 : 栄養教諭　　鈴木　葵
お　　も　　な　　材　　料 たんぱく質：学校給食による

摂取エネルギー 全体の
13～20％赤の仲間 緑の仲間 黄の仲間

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

3
（金）

スポーツの日

６
（月）

7
（火）

8
（水）

9
（木）

10
（金）

おもにエネルギーになる 脂質：学校給食による
摂取エネルギー 全体の

20～30％
献　　立

1
（水）

2
（木）

★

16
（木）

17
（金）

20
（月）

21
（火）

22
（水）

★アレルギー対応食提供日　　10/2（木）“乳”　10/23（木）“卵”

23
（木）

★

24
（金）

27
（月）

28
（火）

3１
（金）

30
（木）

29
（水）

地産地消

の日

を

長井市産 〇米 〇にんにく 〇長ねぎ 〇うまのかみしめ 〇枝豆

〇シャインマスカット（バイキングで使用）〇行者菜 〇りんご 〇ぶどう

＊生産者のみなさん

酒井喜三さん 後藤勝味さん 朝倉政嗣さん

安部真理さん 鈴木秀明さん 遠藤孝志さん

若林和彦さん 梅津善之さん 小関謙太郎さん

10月 予定献立表

十五夜献立

伊佐沢小６年生バイキング給食

いわしの日献立

目の愛護デー献立

まるごと長井給食

平野小６年生バイキング給食

愛知県の郷土料理

ハロウィーン献立


