
エネルギー(kcal) 601kcal 563kcal 572kcal
たんぱく質(g) 25.4g 20.8g 24.9g

ぎゅうにゅう
ごはん ごはん
さといものそぼろに ぶたキムチ
とうふのすましじる ワンタンスープ

分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)
赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本

黄 米 80.00 黄 米 80.00 黄 米 80.00
赤 とり肉（５０ｇ） １切 黄 さといも 65.00 赤 ぶた肉 40.00
こしょう 0.02 緑 しょうが 1.10 黄 米油 0.50
酒 0.80 赤 とりミンチ 25.00 緑 しょうが 0.70

緑 ねり梅 4.50 緑 にんじん 16.00 緑 にんにく 0.30
黄 上白糖 1.50 緑 さやいんげん 5.00 緑 たまねぎ 33.00
こい口しょうゆ 2.50 黄 三温糖 1.50 緑 もやし 30.00

赤 花かつお 0.10 酒 0.70 緑 ニラ 8.00
緑 こまつな 15.00 こい口しょうゆ 1.50 緑 キムチ 20.00
緑 にんじん 6.00 うす口しょうゆ 2.00 こい口しょうゆ 3.00
緑 もやし 20.00 みりん 0.70 酒 1.00
こい口しょうゆ 2.00 削り節 1.00 黄 上白糖 0.50

緑 玉ねぎ 80.00 黄 上白糖 1.00 水 10.00 酢 2.00
緑 にんじん 10.00 赤 ちくわ 5.00 黄 片栗粉 0.50 トウバンジャン 0.05

緑 たまねぎ 44.00 赤 豆腐 15.00 黄 ワンタン 6.00
緑 えのきたけ 11.00 緑 大根 16.00 赤 とり肉 10.00
緑 にんじん 11.00 緑 たまねぎ 16.00 緑 しめじ 7.00
緑 葉ねぎ 3.00 緑 にんじん 11.00 緑 たまねぎ 33.00
赤 信州みそ 8.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 緑 にんじん 6.00
削り節 2.00 塩 0.30 緑 葉ねぎ 3.00
水 100.00 うす口しょうゆ 3.00 塩 0.40

削り節 1.00 こしょう 0.03
こんぶ（だし用） 0.30 うす口しょうゆ 3.00
水 100.00 スープベースチキン 5.00

水 100.00

608kcal 719kcal 601kcal 645kcal 600kcal 633kcal
30.0g 29.2g 25.9g 30.6g 25.7g 28.8g

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
たきこみごはん こくさんこむぎパン ごはん ひみつのごはん ごはん あじつけパン
さわらのてりやき とりのからあげレモンソース ちくぜんに あつあげとぶたにくのみそいため ごまとうにゅうなべ ぶたにくのケチャップいため
とうふのみそしる そえキャベツ しおぶたじる ほうれんそうのさっぱりサラダ こんにゃくのおかかに こめこのマカロニスープ

ミネストローネ
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)
赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本
黄 米 75.00 黄 国産小麦パン（６０ｇ） １個 黄 米 80.00 黄 米 75.00 黄 米 80.00 黄 味付けパン（６０ｇ） １個
赤 とり肉 10.00 赤 とり肉 50.00 赤 とり肉 20.00 赤 ちりめんじゃこ 3.00 赤 とり肉 20.00 赤 ぶた肉 50.00
緑 にんじん 4.00 酒 2.00 板こんにゃく 15.00 緑 にんじん 11.00 赤 豆腐 30.00 こしょう 0.03
緑 ごぼう 5.00 黄 片栗粉 10.00 緑 にんじん 11.00 こい口しょうゆ 2.00 緑 はくさい 50.00 赤ワイン 1.00
うす口しょうゆ 3.00 黄 米油 8.00 緑 ごぼう 17.00 塩 0.40 緑 にんじん 11.00 黄 米油 0.50
こい口しょうゆ 3.00 黄 三温糖 3.00 緑 たけのこ（水煮） 10.00 酒 1.00 緑 根深ねぎ 16.00 黄 じゃがいも 32.00
みりん 1.00 こいくちしょうゆ 4.00 赤 さつま揚げ 10.00 赤 ぶた肉 30.00 緑 水菜 5.00 緑 たまねぎ 44.00
酒 2.30 緑 レモン果汁 1.30 黄 三温糖 1.20 緑 たまねぎ 42.00 赤 豆乳 30.00 緑 にんじん 8.00

赤 さわら（５０ｇ） １切 水 15.00 こい口しょうゆ 3.00 緑 しょうが 0.60 黄 すりごま 1.00 緑 ピーマン 8.00
こい口しょうゆ 2.00 緑 キャベツ 33.00 酒 0.60 赤 厚揚げ 80.00 赤 信州みそ 3.00 ケチャップ 10.00
みりん 1.50 塩 0.20 みりん 0.60 板こんにゃく 15.00 うす口しょうゆ 1.00 ウスターソース 1.00
酒 1.00 赤 ぶた肉 10.00 黄 米油 0.50 黄 三温糖 2.00 こい口しょうゆ 1.00 トンカツソース 1.00

黄 上白糖 0.80 緑 キャベツ 33.00 水 18.00 赤 信州みそ 5.00 みりん 2.00 黄 片栗粉 0.30
黄 片栗粉 0.40 緑 にんじん 16.00 赤 ぶた肉 20.00 みりん 2.00 酒 2.00 黄 米粉マカロニ（星形） 4.00
水 2.00 緑 たまねぎ 44.00 緑 大根 32.00 こい口しょうゆ 1.50 塩 0.30 赤 ショルダーベーコン 5.00

赤 豆腐 25.00 緑 パセリ（乾） 0.02 緑 にんじん 11.00 酒 1.00 削り節 1.00 緑 キャベツ 22.00
緑 たまねぎ 33.00 塩 0.30 赤 油揚げ 10.00 トウバンジャン 0.05 水 30.00 緑 たまねぎ 27.00
緑 にんじん 11.00 こしょう 0.02 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 黄 米油 0.50 板こんにゃく 30.00 緑 にんじん 11.00
緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 ケチャップ 5.00 塩こうじ 6.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 緑 にんじん 11.00 緑 パセリ（乾） 0.02
赤 カットわかめ（乾） 0.50 うす口しょうゆ 1.00 塩 0.20 黄 片栗粉 1.00 緑 たけのこ（水煮） 10.00 塩 0.30
赤 信州みそ 8.00 スープベースチキン 5.00 うす口しょうゆ 1.00 水 30.00 赤 さつま揚げ 15.00 こしょう 0.02
削り節 2.00 緑 トマト水煮 10.00 削り節 2.00 赤 ロースハム 5.00 こい口しょうゆ 1.80 うす口しょうゆ 3.00
水 100.00 水 60.00 水 100.00 緑 ほうれんそう 16.00 黄 三温糖 1.00 スープベースチキン 5.00

緑 もやし 30.00 みりん 1.00 水 100.00
緑 にんじん 6.00 赤 花かつお 1.00
塩 0.30 水 5.00
こしょう 0.03

緑 レモン果汁 1.00
酢 1.00

黄 上白糖 0.40
黄 オリーブオイル 0.50

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん
とりにくのうめソース
こまつなのおひたし
ちくわのみそしる

ぎゅうにゅう

〇月〇日（△） 10月1日(木) 10月2日(金) 10月5日(月)

10月6日(火) 10月7日(水) 10月8日(木) 10月9日(金) 10月13日(火) 10月14日(水)

　　１０月の予定献立表（小学校）
精華町学校給食委員会

こんだて

献立に使用している食品を

記載しています。

中学年（３・４年生）の量です。

中学生は、約1.3倍の量です。

たべものの三色分け

からだをつくるもとになる 

赤（あか）のたべもの

からだのちょうしをととのえる 

緑（みどり）のたべもの

食べ物の三色分けを

書いています。

赤「体をつくるもの」

緑「体の調子をととのえるもの」

黄「はたらく力になるもの」

はたらくちからのもとになる 

黄（き）のたべもの

カミカミ献立のときに登場するよ。

カルシウムたっぷりのほねぶと献立に登場するよ。
カルちゃん

かむくん

☆食品名の横に、どの色の

　グループの食べ物か書いています。 

目の愛護デー 目の健康を保つために必要な

ビタミンAを豊富に含む、にんじん

やほうれん草を使用した献立です。



640kcal 669kcal 604kcal 593kcal 656kcal
25.8g 28.8g 25.8g 26.0g 30.0g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん ごはん さつまいもごはん こがたコッペパン ごはん
ししゃものからあげ マーボーあつあげ こうやどうふのふくめに ペンネのミートソース さけのあまずがけ
きりぼしだいこんのにつけ かいそうとコーンのサラダ キャベツのみそしる ごまマヨサラダ くろだいずえだまめ
のっぺいじる じゃがいもとわかめのみそしる
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)
赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本
黄 米 80.00 黄 米 80.00 黄 米 70.00 黄 小型コッペパン（４０ｇ） １個 黄 米 80.00
赤 ししゃも ２尾 赤 ぶたミンチ 15.00 黄 さつまいも（精華町産） 33.00 黄 マカロニ（ペンネ） 25.00 赤 さけ（５０ｇ） 1切
黄 片栗粉 6.00 赤 ぶた肉 15.00 塩 0.60 赤 ぶたミンチ 15.00 黄 片栗粉 10.00
黄 米油 4.00 赤 厚揚げ 80.00 酒 1.00 赤 牛ミンチ 15.00 黄 米油 6.00
緑 切り干し大根 5.50 緑 にんじん 16.00 赤 とり肉 10.00 赤ワイン 1.00 黄 上白糖 1.00
緑 にんじん 8.00 緑 たまねぎ 50.00 赤 高野豆腐 12.00 緑 にんじん 20.00 酢 4.00
赤 ちくわ 5.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 緑 しいたけ 5.00 緑 たまねぎ 50.00 こい口しょうゆ 2.00
黄 三温糖 1.50 緑 しいたけ 4.00 緑 にんじん 11.00 緑 にんにく 0.30 緑 黒大豆枝豆（精華町産） 30.00
こい口しょうゆ 2.00 緑 しょうが 0.60 緑 たまねぎ 22.00 緑 セロリー 3.00 塩 0.10
みりん 1.50 緑 にんにく 0.20 黄 三温糖 1.80 緑 マッシュルーム 6.00 黄 じゃがいも 32.00
酒 1.00 黄 米油 0.50 うす口しょうゆ 3.60 緑 トマト水煮 20.00 緑 たまねぎ 26.00
水 10.00 黄 三温糖 1.50 酒 1.20 ケチャップ 10.00 赤 カットわかめ（乾） 0.50

赤 ぶた肉 20.00 こい口しょうゆ 2.00 みりん 1.20 ウスターソース 2.40 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00
黄 さといも 22.00 酒 0.50 削り節 1.00 塩 0.20 赤 信州みそ 5.00
緑 にんじん 11.00 みりん 0.50 水 40.00 こしょう 0.01 赤 赤みそ 3.00
緑 大根 22.00 赤 赤みそ 7.00 緑 キャベツ 27.00 黄 三温糖 0.70 削り節 2.00
緑 ごぼう 11.00 黄 ごま油 0.30 緑 にんじん 8.00 水 20.00 水 100.00
緑 葉ねぎ 3.00 トウバンジャン 0.08 緑 たまねぎ 27.00 ローリエ 0.02
こい口しょうゆ 2.50 黄 片栗粉 1.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 赤 ささみフレーク 10.00
塩 0.40 水 20.00 赤 信州みそ 5.00 緑 キャベツ 27.00
削り節 1.00 緑 ホールコーン 25.00 赤 赤みそ 3.00 緑 にんじん 6.00
こんぶ（だし用） 0.30 赤 寒天 0.40 削り節 2.00 緑 もやし 15.00
水 100.00 赤 カットわかめ（乾） 0.60 水 100.00 うす口しょうゆ 1.00

黄 片栗粉 1.00 黄 上白糖 1.00 緑 レモン果汁 0.10
酢 1.50 こしょう 0.03
うす口しょうゆ 2.50 黄 すりごま 1.00

黄 ノンエッグマヨネーズ 6.00

548kcal 627kcal 596kcal 605kcal 611kcal 597kcal
27.4g 27.2g 23.2g 21.3g 250.0g 26.7g

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 ぎゅうにゅう
ナン ごはん ごはん ごはん ごはん しょくパン
きらきらドライカレー かんとうに ごもくラーメン あげごぼうのごまがらめ このはどんのぐ とりにくのマスタードやき
コンソメスープ のりずあえ チンゲンサイのベーコンいため ぐだくさんみそしる みずなとコーンのサラダ そえやさい

かぼちゃのポタージュ
分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ) 分類 食品名 使用量(ｇ)
赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本 赤 牛乳　飲用 1本
黄 ナン（７０ｇ） １枚 黄 米 80.00 黄 米 80.00 黄 米 80.00 黄 米 80.00 黄 食パン（８０ｇ） １枚
赤 ぶたミンチ 55.00 赤 とり肉 30.00 黄 中華麺 50.00 緑 ごぼう 37.00 赤 (除去食)たまご 35.00 赤 とり肉（５０ｇ） １個
黄 米油 0.50 黄 じゃがいも 66.00 赤 ぶた肉 20.00 黄 片栗粉 5.00 赤 かまぼこ 15.00 粒マスタード 1.50
赤ワイン 1.00 赤 厚揚げ 30.00 赤 なると 7.00 黄 米油 3.00 赤 とり肉 20.00 酒 1.00
塩 0.30 板こんにゃく 15.00 緑 にんじん 11.00 こい口しょうゆ 2.40 緑 にんじん 16.00 黄 オリーブオイル 0.50
こしょう 0.02 赤 さつま揚げ 15.00 緑 もやし 15.00 黄 上白糖 1.70 緑 たまねぎ 77.00 塩 0.10

緑 にんにく 0.30 緑 にんじん 16.00 緑 キャベツ 22.00 水 2.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 こしょう 0.02
緑 しょうが 0.50 黄 三温糖 2.00 緑 葉ねぎ 3.00 黄 いりごま 1.50 黄 三温糖 1.00 黄 三温糖 1.00
カレー粉 0.40 うす口しょうゆ 2.30 緑 しょうが 2.20 赤 ぶた肉 20.00 うす口しょうゆ 2.50 緑 にんにく 0.20

緑 にんじん 11.00 こい口しょうゆ 2.30 塩 0.30 緑 にんじん 8.00 こい口しょうゆ 3.00 こい口しょうゆ 2.00
緑 たまねぎ 77.00 酒 1.00 こしょう 0.03 黄 さつまいも（精華町産） 27.00 酒 1.00 緑 キャベツ 25.00
チャツネ 2.00 みりん 1.00 うす口しょうゆ 4.00 緑 たまねぎ 22.00 みりん 2.00 緑 にんじん 5.00
ケチャップ 6.00 削り節 1.00 こい口しょうゆ 1.00 緑 キャベツ 16.00 黄 片栗粉 1.00 塩 0.20
ウスターソース 1.00 水 30.00 酒 1.00 緑 葉ねぎ（精華町産） 3.00 削り節 1.00 赤 ショルダーベーコン 5.00
トンカツソース 3.00 赤 ツナ 8.00 削り節 2.00 赤 信州みそ 8.00 水 40.00 緑 かぼちゃ 44.00
ターメリック 0.01 緑 こまつな 16.00 スープベースチキン 5.00 削り節 2.00 赤 ロースハム 8.00 緑 たまねぎ 44.00

黄 米粉 2.00 緑 もやし 15.00 水 60.00 水 100.00 緑 ホールコーン 8.00 緑 にんじん 11.00
黄 片栗粉 1.00 緑 にんじん 6.00 緑 チンゲンサイ 26.00 緑 水菜 11.00 緑 パセリ（乾） 0.01
赤 ウインナー（６ｍｍ） 10.00 こい口しょうゆ 1.40 緑 たまねぎ 28.00 緑 キャベツ 22.00 黄 バター 1.00
緑 キャベツ 22.00 酢 0.70 赤 ショルダーベーコン 8.00 緑 にんじん 6.00 赤 牛乳 40.00
緑 たまねぎ 22.00 黄 いりごま 0.50 塩 0.20 黄 上白糖 1.00 赤 生クリーム 3.00
緑 にんじん 11.00 赤 きざみのり　 0.30 こしょう 0.01 酢 2.00 白ワイン 1.00
緑 ホールコーン 5.00 うす口しょうゆ 2.00 スープベースチキン 5.00
うす口しょうゆ 3.00 塩 0.50
スープベースチキン 5.00 こしょう 0.03
塩 0.30 黄 片栗粉 3.00
こしょう 0.02 水 30.00
水 100.00

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

10月15日(木) 10月16日(金) 10月19日(月) 10月20日(火) 10月21日(水) 10月22日(木)

10月23日(金) 10月26日(月) 10月27日(火) 10月28日(水) 10月29日(木) 10月30日(金)

運
動
会
代
休

ハロウィン献立

ハロウィンは、秋の収穫に感謝

する祭りです。かぼちゃなどを

使った料理を食べます。

食育の日献立

～姿を変える食べ物～

海藻の変身！　

「寒天」


