
2024年度

たんすいかぶつ

が多い
しぼうが多い たんぱくしつが多い むきしつが多い カロチンが多い

その他のビタミン

が多い

1

(火)
ごはん

みそカツ

ゆでキャベツ

やさいスープ

こめ こむぎこ パンこ

さとう
あぶら ごまあぶら ごま ぶたにく みそ ぎゅうにゅう にんじん チンゲンサイ

にんにく キャベツ

たけのこ もやし

719

24.4

33.4

kcal

g

%

2

(水)
ごはん

まつかぜやき

カラフルピーマンのサラダ

みそしる

こめ かたくりこ パンこ

こむぎこ さとう ごま
とうふ とりミンチ みそ

まぐろあぶらづけ
ぎゅうにゅう わかめ

ねぎ ピーマン

あかピーマン

きいろピーマン

しょうが キャベツ

ゆずす だいこん

658

29.1

27.8

kcal

g

%

3

(木)
ごはん

あげだしどうふ

ゆかりあえ

てづくりふりかけ

こめ かたくりこ

さとう
あぶら ごま とうふ ふしこ ぎゅうにゅう じゃこ ねぎ はだいこん

だいこん キャベツ

きゅうり

598

22.4

27.5

kcal

g

%

4

(金)
ごはん

ぶたしゃぶサラダ

じゃこアーモンド

やさいとツナのいためもの

こめ さとう
ごま アーモンド あぶら ぶたにく まぐろあぶらづけ ぎゅうにゅう かえり にんじん さやいんげん

キャベツ だいこん

きゅうり ゆずす コーン

たまねぎ

きりぼしだいこん

590

24.0

28.1

kcal

g

%

7

(月)
ごはん

とりのマスタードふうみやき

ジャーマンサラダ

みそしる

こめ かたくりこ

じゃがいも
あぶら

とりにく ハム とうふ

みそ
ぎゅうにゅう ねぎ にんじん

にんにく たまねぎ

きゅうり コーン ゆずす

だいこん

609

28.0

26.7

kcal

g

%

8

(火)
ごはん

マーボーどうふ

ツナキャベツのポンずあえ

こめ さとう

かたくりこ
あぶら

とうふ ぶたミンチ みそ

まぐろあぶらづけ
ぎゅうにゅう にら にんじん

しょうが にんにく

しいたけ たまねぎ

きゅうり キャベツ

ゆずす

608

25.5

30.2

kcal

g

%

9

(水)

コッペパ

ン

クリームシチュー

コールスローサラダ

てづくりブルーベリージャム

コッペパン さとう

じゃがいも こむぎこ

あぶら バター

ノンエッグマヨネーズ
とりにく ぎゅうにゅう にんじん ブロッコリー

ブルーベリー たまねぎ

しめじ コーン キャベツ

615

21.7

33.4

kcal

g

%

10

(木)
ごはん

かみかみあげ

かんぶつサラダ

なすのみそしる

こめ じゃがいも

こむぎこ
あぶら

ハム まぐろあぶらづけ

あつあげ みそ
ぎゅうにゅう わかめ にんじん ピーマン ねぎ

たまねぎ ごぼう コーン

きりぼしだいこん

キャベツ なす

671

21.8

27.9

kcal

g

%

11

(金)

げんきも

りもりそ

ぼろ

けんちんじる

もやしのすのもの
こめ ごまあぶら あぶら ごま

なっとう ぶたミンチ

とりミンチ みそ

ぶたにく とうふ

ぎゅうにゅう ねぎ にんじん

たまねぎ しょうが

にんにく だいこん

ごぼう こんにゃく

しいたけ もやし

きゅうり ゆずす

586

23.7

30.4

kcal

g

%

15

(火)

ポークハ

ヤシライ

ス

トマトととうふのじゃこサラダ

なし こめ さとう あぶら ぶたにく とうふ
ぎゅうにゅう わかめ

じゃこ
トマト

たまねぎ しめじ

キャベツ きゅうり

ゆずす なし

645

24.8

26.4

kcal

g

%

16

(水)
ごはん

さかなのあきのかおりやき

ごまあえ

きりぼしだいこんのふくめに

こめ さつまいも

さとう
ごま さけ みそ あぶらあげ ぎゅうにゅう

にんじん こまつな

さやいんげん

しめじ はくさい

きりぼしだいこん

こんにゃく

607

27.2

20.5

kcal

g

%

17

(木)
ごはん

なすのスタミナいため

はるさめのすのもの
こめ さとう はるさめ あぶら ごまあぶら ぶたにく たまご ぎゅうにゅう ほうれんそう にんじん

なす たまねぎ しめじ

しょうが にんにく

キャベツ ゆずす

598

20.6

28.3

kcal

g

%

18

(金)
ごはん

かつおのオーロラソースからめ

くきわかめのにもの

わふうサラダ

こめ かたくりこ

じゃがいも

さとう さとう

あぶら

かつお

みそ てんぷら

まぐろあぶらづけ

ぎゅうにゅう わかめ にんじん

しょうが こんにゃく

きゅうり キャベツ

もやし

699

28.0

26.9

kcal

g

%

21

(月)
ごはん

とうふハンバーグ

ゆでキャベツ

さつまいものみそしる

こめ パンこ かたくりこ

さつまいも
あぶら

ぶたミンチ とりミンチ

とうふ とうにゅう

あつあげ みそ

ぎゅうにゅう にんじん ねぎ
たまねぎ キャベツ

しめじ

652

26.2

27.5

kcal

g

%

22

(火)
ごはん

チャプチェ

あおのりポテト

ダイコンのゆずづけ

こめ はるさめ

さとう

じゃがいも

あぶら ごまあぶら ごま ぶたにく
ぎゅうにゅう

あおのりこ こんぶ

にんじん にら

きいろピーマン

たまねぎ しいたけ

にんにく だいこん

ゆずす

660

17.0

29.3

kcal

g

%

23

(水)

さつまい

もとわか

めのごは

ん

おでんに

もやしのナムル

こめ さつまいも

さとう
ごまあぶら ごま

てんぷら とりにく

あつあげ

わかめ ぎゅうにゅう

こんぶ
にんじん

だいこん こんにゃく

もやし キャベツ

602

25.2

23.0

kcal

g

%

24

(木)
ごはん

しおさば

かきなます

たぬきじる

こめ さとう かたくりこ ごま ごまあぶら さば あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん みずな

かき きゅうり だいこん

こんにゃく えのきたけ

しょうが

585

24.6

29.4

kcal

g

%

25

(金)
ごはん

あげどりのゆずふうみ

おかかあえ

あきやさいのスープ

こめ かたくりこ

さとう

さつまいも

あぶら
とりにく かつおぶし

あぶらあげ
ぎゅうにゅう こまつな にんじん ねぎ

ゆずす はくさい しめじ

しいたけ

609

26.7

27.0

kcal

g

%

28

(月)
ごはん

ぶたじゃが

あきのしらあえ

 みかん

こめ じゃがいも

さとう

あぶら

ノンエッグマヨネーズ
ぶたにく とうふ ぎゅうにゅう ひじき にんじん さやいんげん

たまねぎ こんにゃく

はやとうり きゅうり

みかん

686

22.2

29.5

kcal

g

%

29

(火)
ごはん

ぶたのゴマダレかけやき

すみそあえ

のっぺいじる

こめ さとう

さとう さといも

かたくりこ

ごま あぶら
ぶたにく いか みそ

あぶらあげ
ぎゅうにゅう わかめ にんじん ねぎ

キャベツ きゅうり

ゆずす ごぼう だいこん

649

26.2

30.6

kcal

g

%

30

(水)

の

む

ヨー

グ

ル

ト
カレー

ライス

からあげ

きゅうりとダイコンのすもの

こめ むぎ じゃがいも

かたくりこ さとう
あぶら ごま ぶたにく とりにく のむヨーグルト にんじん

しょうが にんにく

たまねぎ きゅうり

だいこん ゆずす

715

24.0

30.0

kcal

g

%

31

(木)
ごはん

かぼちゃのパンこやき

ポパイサラダ

もやしのスープ

こめ パンこ
ノンエッグマヨネーズ

オリーブオイル あぶら

ハム ベーコン とりにく

とうふ
ぎゅうにゅう わかめ

かぼちゃ ピーマン

ほうれんそう にんじん

たまねぎ キャベツ

もやし

616

21.0

35.2

kcal

g

%

＊天候等の影響により、食材や献立が変更になる場合があります。ご了承下さい。

10月　学校給食よていこんだて表

小４

井ノ口・川北小学校

日

（曜）
牛乳

主食

ごはん

ぱん・めん

献　立　名

食　　品　　名 栄　養　価（えいようか）

エネルギー　kcal

たんぱく質　ｇ

脂　　　質　％

おもにエネルギーのもとになる食品

（き）

おもに体をつくるもとになる食品

（あか）

おもに体の調子を整えるもとに

なる食品（みどり）

＊毎月、安芸市のなすを使ったこんだてと、おじゃこを使ったこんだてが登場します。

かみかみマーク よくかんで食べよう！

◆ふるさと納税活用事業を実施しています！

ふるさと納税の一部を、食材費に活用し、じゃこの日・なすの日・食育の日等の献立

内容の充実を図り、食育・地産地消の推進に繋げていく取組です。

安芸市に寄付をいただいた方々に感謝していただきましょう。

ふるさとの食べもの

いっぱいいただきます！

１０月 ３０日は

井ノ口小学校の

リクエスト献立です。
おしらせ


