
 
bb  

無機質（カルシウム） 脂質

牛乳・乳製品        小
魚・海藻

色のこい野菜 油脂類・種実類

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

ねぎ
620

297

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

さやいんげん 白
しろ

ごま
591

小松菜
こまつな 323

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

652

316

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

わかめ ねぎ
606

（岩手・宮城・徳島他）
（いわて・みやぎ・とくしまほか） 330

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

青
あお

のり（愛知
あいち

・静岡
しずおか

） ねぎ
592

小松菜
こまつな 355

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

わかめ ねぎ
696

（岩手・宮城・徳島他）
（いわて・みやぎ・とくしまほか） 382

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん マヨネーズ

638

320

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

昆布
こんぶ

（北海道
ほっかいどう

） トマト
611

274

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

生
なま

クリーム 小松菜
こまつな 610

しらす干
ぼ

し（広島
ひろしま

・愛媛
えひめ

他
ほか

）
345

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

昆布
こんぶ

（北海道
ほっかいどう

） さやいんげん
593

336

牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃ 油
あぶら

にんじん
619

293

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

ねぎ 白
しろ

ごま
585

小松菜
こまつな 369

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん ごま油
あぶら

チンゲン菜
                     さい

油
あぶら 611

小松菜
こまつな 417

牛乳
ぎゅうにゅう

トマト 油
あぶら

生
なま

クリーム にんじん
630

チンゲン菜
                      さい 352

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

わけぎ
656

394

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

ねぎ
603

383

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

昆布
こんぶ

（北海道
ほっかいどう

） さやいんげん
587

わかめ（岩手
いわて

・宮城
みやぎ

・徳島
とくしま

他
ほか

）
372

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

にら 白
しろ

ごま
611

ねぎ ごま油
あぶら 290

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 油
あぶら

青
あお

のり（愛知
あいち

・静岡
しずおか

） チンゲン菜
                     さい 632

わかめ（岩手
いわて

・宮城
みやぎ

・徳島
とくしま

他
ほか

）
326

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

かえりいりこ ねぎ
586

（広島
ひろしま

・山口
やまぐち

・愛媛
えひめ

他
ほか

）
498

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん マヨネーズ

ひじき ねぎ 白
しろ

ごま
636

小松菜
こまつな 387

※　献立は、都合により変更することがあります。 ★太字
ふとじ

は広島県
ひろしまけん

内
ない

産
さん

の食材
しょくざい

です。

　

一食
いっしょく

の平均
へいきん

摂取
せっしゅ

量
りょう

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
ししつ

カルシウム マグネシウム 鉄
てつ

レチノール当量
とうりょう

ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物
しょくもつ

せんい 食
しょく

塩
えん

相当
そうとう

量
りょう

６１７kcal 26.2g 20.4g 351mg 91mg 2.1mg 208μg ０．３2mg ０．44mg １5mg ５．5g ２．１g

あか
＜主に体をつくるもとになる＞

みどり
　＜主に体の調子を整えるもとになる＞

き
 ＜主にエネルギーのもとになる＞

たんぱく質 ビタミン・無機質 炭水化物

10月の予定献立表
（牛乳は、毎日あります。） 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　高見小学校　　　　

日 曜

        こ　ん　だ　て　名 お　も　な　食　品　（食品のはたらき・栄養素・食品群）
エネルギー

（kcal)

主食
しゅしょく お   か   ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

） カルシウム

(mg)魚・肉・卵・豆・豆製品 その他の野菜・きのこ・果物 米・パン・めん・いも・砂糖

1
火
か

味付
あじつ

パン

鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

しょうが　キャベツ

2
水
すい

ごはん

ちくぜん煮
に

鶏肉
けいにく

　さつまあげ れんこん　ごぼう

味付
あじつ

パン

ゆで野菜
やさい

豚肉
ぶたにく

玉
たま

ねぎ でんぷん　春雨
はるさめ

春雨
はるさめ

スープ 干
ほ

ししいたけ

米
こめ

　さといも

ごま酢
す

和
あ

え キャベツ こんにゃく　砂糖
さとう

4
金
きん

ごはん

さばのみそ煮
に

さば（岩手
いわて

・宮城
みやぎ

・福島
ふくしま

・茨城
いばらぎ

他
ほか

）　みそ 大根
だいこん　　たま

　玉ねぎ

リッチパン

コールスロー チキンハム キャベツ　きゅうり じゃがいも　砂糖
さとう

コーン

3
木
もく

リッチパン

ポークビーンズ 大豆
だいず

　豚肉
ぶたにく

玉ねぎ　エリンギ
たま

米
こめ

せん大根
だいこん

豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ えのきたけ

豆腐
とうふ

汁
しる

スパゲッティ　砂糖
さとう

チキンハム

7
月
げつ

代
だい

　　　　休
きゅう

8
火
か 小型

こがた

セサミパン

焼
や

きスパゲッティ 豚肉
ぶたにく

キャベツ　もやし 小型
こがた

セサミパン

9
水
すい

麦
むぎ

ごはん

さんまのかば焼
や

き さんま（北海道
ほっかいどう

） しょうが

大根
だいこん

サラダ 粉
こな

かつお（中西部
ちゅうせいぶ

太平洋
たいへいよう

他
ほか

） 大根
だいこん

米
こめ

　麦
むぎ

ゆでキャベツ 豆腐
とうふ

　油揚
あぶらあ

げ キャベツ　玉ねぎ
　　　　　　　　　　たま

でんぷん　砂糖
さとう

みそ汁
しる

中
ちゅう

みそ じゃがいも

11
金
きん

ごはん

ポークカレー 豚肉
ぶたにく

にんにく　しょうが

食
しょく

パン　砂糖
さとう

さつま芋
いも

のケチャップ煮
に

鶏肉
けいにく

玉ねぎ　グリンピース
たま

さつまいも　こんにゃく

にんにく

10
木
もく

食
しょく

パン

ツナサンド まぐろフレーク（中西部
ちゅうせいぶ

太平洋
たいへいよう

） レモン果汁
かじゅう

　キャベツ

米
こめ

　じゃがいも

りっちゃんのサラダ チキンハム 玉ねぎ　りんご
たま

上新粉
じょうしんこ

　砂糖
さとう

かつお節
ぶし

（鹿児島
かごしま

） キャベツ　きゅうり　コーン

16
水
すい

ごはん

鶏肉
とりにく

のうま煮
に

鶏肉　厚揚げ
とりにく　あつあ

しょうが　れんこん

味付
あじつ

パン

玄米
げんまい

サラダ チキンハム 玉ねぎ　コーン
たま

じゃがいも　上新粉
じょうしんこ

キャベツ　きゅうり もち玄米
げんまい

　砂糖
さとう

15
火
か

味付
あじつ

パン

きのこシチュー 豚
ぶた

肉
にく

マッシュルーム　しめじ

米
こめ

　こんにゃく

さわやか漬
づ

け さつまあげ ごぼう　キャベツ じゃがいも　砂糖
さとう

大根
だいこん

　レモン果汁
かじゅう

18
金
きん

ごはん

親子丼
おやこどん

鶏肉　卵
とりにく　たまご

玉ねぎ
たま

食
しょく

育
いく

の日
ひ

　　　　　　　　　　　　　　　　　「 感謝
かんしゃ

・完
かん

食
しょく

 」の日
ひ

　　　　　　　（ 残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

 ）

コッペ丸
まる

パン

パンプキンポタージュ ベーコン えのきたけ　にんにく でんぷん

鶏肉　豆乳
とりにく　とうにゅう

マッシュルーム

17
木
もく

コッペ丸
まる

パン

さけのきのこソース さけ（北海道
ほっかいどう

・三陸
さんりく

） 玉ねぎ　しめじ
たま

米
こめ

　砂糖
さとう

おひたし 高野
こうや

豆腐
どうふ

キャベツ

かつお節
ぶし

（鹿児島
かごしま

）

22
火 食

しょく

パン

チリコンカンサンド 豚肉　白いんげん豆
ぶたにく　しろ　　　　　　　　まめ

にんにく　玉ねぎ
                           たま

米
こめ

　砂糖
さとう

中華
ちゅうか

サラダ チキンハム 干
ほ

ししいたけ でんぷん

キャベツ

21
月
げつ

ごはん

厚揚
あつあ

げの中華煮
ちゅうかに

豚肉　厚揚げ
ぶたにく　あつあ

その他
た

の野菜
やさい

・きのこ・果物
くだもの

食
しょく

パン　パン粉
こ

チンゲン菜
さい

のミルクスープ 鶏肉　ベーコン
とりにく

しめじ　コーン 砂糖
さとう

　じゃがいも

上新粉
じょうしんこ

24
木
もく

横割
よこわ

丸
まる

パン

ハンバーガー ハンバーグ キャベツ　玉ねぎ
                            たま

米
こめ

　麦
むぎ

ゆで野菜
やさい

鶏肉　豆腐 キャベツ　大根
だいこん

でんぷん　砂糖
さとう

さつま汁
じる

油揚げ　中みそ さつまいも　こんにゃく

23
水
すい

麦
むぎ

ごはん

白身魚
しろみざかな

のレモン風味
ふうみ

ホキ（ニュージーランド） レモン果汁
かじゅう

横割
よこわ

丸
まる

パン

豆乳
とうにゅう

みそスープ 鶏肉
けいにく

　豆乳
とうにゅう

砂糖
さとう

　じゃがいも

中
ちゅう

みそ

28
月
げつ

ごはん

プルコギ 豚肉
ぶたにく

にんにく　しょうが

米
こめ

和風
わふう

サラダ 厚揚
あつあ

げ 大根
だいこん

こんにゃく　砂糖
さとう

まぐろフレーク（中西部
ちゅうせいぶ

太平洋
たいへいよう

）

25
金
きん

ごはん

五目煮
ごもくに

大豆
だいず

　鶏肉
とりにく

ごぼう　キャベツ

米
こめ

　砂糖
さとう

卵
たまご

スープ 鶏肉　卵
とりにく　たまご

玉ねぎ　キャベツ
たま

でんぷん　じゃがいも

しめじ

30
水
すい

ごはん

美酒鍋
びしゅなべ

豚肉
ぶたにく

　鶏肉
とりにく

にんにく　白菜
はくさい

リッチパン

ゆで野菜
やさい

豆腐
とうふ

玉ねぎ
たま

小麦粉
こむぎこ

わかめスープ

29
火 リッチパン

ちくわのいそべ揚
あ

げ ちくわ　鶏肉
とりにく

キャベツ　コーン

米
こめ

　こんにゃく

みそいりこ 油揚げ　赤みそ
あぶらあ　　　　あか

玉ねぎ　かき
たま

砂糖
さとう

かき

※　リッチパンには、マーガリンを使用しています。
※海藻は、「主に体をつくるもとになる食品」、こんにゃくは、「主にエネルギーのもとになる食品」

※　小型セサミパンには、黒ごま・マーガリンを使用しています。
　に分類していますが、ともに「主に体の調子を整える食品」に分類することもあります。

毎月
まいつき

１９日
に ち

は、「感謝
かんしゃ

・完
か ん

食
しょく

の日
ひ

」です。家庭
か て い

でも取
と

り組
く

みましょう。

小型
こがた

セサミパン

ひじきと小松菜
こまつな

のサラダ まぐろフレーク（中西部
ちゅうせいぶ

太平洋
たいへいよう

） うどん　砂糖
さとう31

木
もく 小型

こがた

セサミパン

きつねうどん 油揚げ　鶏肉 玉ねぎ
たま

　大根
だいこん

令和6年度


