
2023年 10月度 2023.1
※都合により材料が一部変更になることがあります。ご了承ください。

ごはん
こめ

633 kcal ごはん
こめ

601 kcal

たいのレモンに
たい でんぷん、あぶら、さとう レモンかじゅう

24.4 g きびなごのからあげ
きびなご でんぷん、あぶら

25.3 g

フレンチサラダ
さとう、あぶら キャベツ、きゅうり、にんじん、

コーン、レモンかじゅう
21.6 g ゆずふうみあえ

さとう こまつな、もやし、にんじん、
ゆずかじゅう

17.3 g

とうふのすましじる
とうふ はくさい、たまねぎ、えのきたけ、

ねぎ
1.9 g いもたき

とりにく、ちくわ、うずらたまご さといも、さとう にんじん、こんにゃく
1.5 g

ごはん
こめ

643 kcal ごはん
こめ

664 kcal

オムレツきのこソース
たまご さとう、でんぷん えのきたけ、ぶなしめじ

22.5 g ビビンバ(ひきにく)
ぎゅうにく、ぶたにく、あかみそ さとう、あぶら にんにく、しょうが、たまねぎ

25.5 g

ツナサラダ
ツナ ノンエッグマヨネーズ だいこん、キャベツ、コーン、

きゅうり、にんじん
23.2 g ビビンバ(ナムル)

さとう、ごま、ごまあぶら ほうれんそう、もやし、にんじん
23.8 g

はくさいとベーコンのスープ
ベーコン じゃがいも はくさい、たまねぎ、にんじん、パセリ

2.4 g
うずらたまごいりちゅうか
スープ

うずらたまご はるさめ たまねぎ、にんじん、にら、きくらげ
2.2 g

ごはん
こめ

631 kcal ごはん
こめ

599 kcal

いわしのうめに
いわし さとう、でんぷん うめ、しそ

25.4 g プルコギどんぶり(ぐ)
ぎゅうにく、ぶたにく、あかみそ あぶら、さとう、ごまあぶら たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、

ねぎ、にんにく、しょうが
23.3 g

ちゅうかふうすのもの
はるさめ、さとう、ごまあぶら キャベツ、もやし、ほうれんそう、

にんじん
18.1 g しそひじきあえ

ツナ、ひじき さとう ほうれんそう、もやし、にんじん
16.1 g

とんじる
ぶたにく、あぶらあげ、
むぎみそ

さといも にんじん、たまねぎ、ぶなしめじ、
ねぎ

2.2 g とうにゅうプリン
とうにゅう さとう

1.3 g

むぎごはん
こめ、おおむぎ

606 kcal ごはん
こめ

668 kcal

こうやどうふそぼろに
こうやどうふ、とりにく あぶら、さとう ほししいたけ、にんじん、ねぎ

25.5 g あげざかなのごまみそかけ
ホキ、あかみそ でんぷん、あぶら、さとう、ごま

27.9 g

はくさいのおひたし
さとう こまつな、はくさい、もやし

18.5 g しょうゆﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
さとう、あぶら、ごまあぶら キャベツ、にんじん、コーン、

ブロッコリー
21.6 g

あかだし
あぶらあげ、ちくわ、わかめ、
あかみそ、むぎみそ

ぶなしめじ、たまねぎ
2.7 g ちくぜんに

とりにく あぶら、さとう にんじん、こんにゃく、たけのこ、
ごぼう、さやいんげん

2.3 g

ごはん
こめ

619 kcal ごはん
こめ

743 kcal

あじのたつたあげ
あじ でんぷん、あぶら しょうが

25.7 g あげぎょうざ(２こ)
ぶたにく、とりにく こむぎこ、でんぷん、あぶら キャベツ、たまねぎ、にら

24.6 g

ごまずあえ
わかめ さとう、ごま にんじん、きゅうり、キャベツ

17.3 g ちゅうかサラダ
みそ あぶら、ごま キャベツ、にんじん、コーン、もやし、

しょうが、にんにく
28.3 g

いものこじる
あつあげ さといも はくさい、にんじん、だいこん、

たまねぎ、ねぎ
1.9 g なすいりマーボーどうふ

ぶたにく、とうふ、あかみそ あぶら、さとう、でんぷん、ごまあぶら なす、たまねぎ、にんじん、たけのこ、
ほししいたけ、にら、にんにく、しょうが 1.8 g

ごはん
こめ

605 kcal ごはん
こめ

703 kcal

ポークパオズ
ぶたにく、だいず でんぷん、パンこ、こむぎこ、

ごまあぶら
たまねぎ、たけのこ、キャベツ、
しいたけ

26.7 g とりにくのアーモンドがらめ
とりにく さとう、でんぷん、あぶら、アーモンド レモンかじゅう

26.7 g

もやしのナムル
あぶら、ごまあぶら、さとう、ごま もやし、にんじん、キャベツ、

こまつな
16.6 g ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのごまｻﾗﾀﾞ

ツナ ごま、あぶら、ごまあぶら キャベツ、ブロッコリー、
にんじん、コーン

27.1 g

はっぽうさい
ぶたにく、いか、うずらたまご あぶら、さとう、でんぷん はくさい、たまねぎ、にんじん、

たけのこ、しょうが
1.8 g けんちんじる

とうふ、あぶらあげ にんじん、はくさい、ごぼう、たまねぎ、
ねぎ

1.5 g

コッペパン
スキムミルク こむぎこ、ショートニング、

さとう
600 kcal ごはん

こめ
645 kcal

フランクフルト
ぶたにく でんぷん、さとう

24.3 g さんまかぼすレモンに
さんま さとう、でんぷん かぼすかじゅう、レモンかじゅう

25.8 g

ｶﾚｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞサラダ
あぶら、さとう キャベツ、あおピーマン、

たまねぎ
23.9 g ほうれんそうとえのきのサラダ

あぶら、さとう ほうれんそう、えのきたけ、
キャベツ

23.3 g

コーンポタージュ
ベーコン、ぎゅうにゅう、クリーム、
チーズ

こむぎこ、さとう、でんぷん たまねぎ、コーン、パセリ
2.7 g だいこんとあつあげのにもの

ぶたにく、あつあげ、じゃこてん さとう だいこん、にんじん、こんにゃく、
たけのこ、さやいんげん

1.7 g

ブルーベリーゼリー
ブルーベリーかじゅう

ごはん
こめ

610 kcal

わかめごはん
わかめ こめ、さとう

660 kcal とりにくのレモンじょうゆかけ
とりにく さとう レモンかじゅう

26.5 g

さつまいものてんぷら
さつまいも、あぶら、こむぎこ

22.8 g しおこんぶあえ
こんぶ さとう、ごまあぶら キャベツ、はくさい、にんじん

19.6 g

ひじきのいために
ひじき、とりにく、あぶらあげ あぶら、さとう きりぼしだいこん、にんじん、

さやいんげん
18.9 g かきたまじる

たまご、とうふ、かまぼこ、
わかめ

でんぷん たまねぎ、にんじん、ねぎ
1.8 g

きのこのかきたまじる
たまご でんぷん えのきたけ、ぶなしめじ、たまねぎ、

ほししいたけ、にんじん、ねぎ
2.8 g さつまいもごはん

こめ、さつまいも
587 kcal

くだもの(みかん)
みかん

かつおのあげに
かつお でんぷん、あぶら、さとう しょうが

31.0 g

ごはん
こめ

644 kcal ごまあえ
さとう、ごま はくさい、ほうれんそう、にんじん、

もやし
17.9 g

さばのてりに
さば さとう、でんぷん しょうが

27.1 g さわにわん
ぶたにく、あぶらあげ だいこん、にんじん、ほししいたけ、

ごぼう、ねぎ
2.4 g

おひたし
さとう こまつな、キャベツ、にんじん、

もやし
20.6 g ななこくごはん

こめ、もちむぎ、みどりまい、はだかむぎ、
くろまい、あかまい、もちきび 651 kcal

とりすきやき
とりにく、あつあげ あぶら、さとう こんにゃく、にんじん、たまねぎ、

ごぼう、はくさい、ねぎ
1.8 g たいいりシーフードカレー

たい、いか、ツナ じゃがいも、あぶら、こむぎこ、さとう、
でんぷん

にんじん、たまねぎ、グリンピース、
りんご、にんにく、しょうが

22.1 g

ごはん
こめ

633 kcal フルーツあわせ
とうにゅう、かんてん さとう みかん、パイン、おうとう、バナナ、いちごかじゅう、

メロンかじゅう、りんごかじゅう、ぶどうかじゅう 16.6 g

ハンバーグわふうソース
とりにく、とうふ さとう、でんぷん、あぶら にんにく、たまねぎ、しょうが

25.7 g 1.9 g

さきいかのすのもの
さきいか、わかめ さとう、ごまあぶら、ごま キャベツ、だいこん、にんじん

18.2 g ごはん
こめ

687 kcal

だいずのいそに
ひじき、だいず、とりにく、あぶらあげ あぶら、さとう にんじん、こんにゃく

2.5 g ぶりのゆうあんやき
ぶり ゆずかじゅう、しょうが

27.4 g

ごしきなます
たまご ごま、さとう、でんぷん、あぶら にんじん、きゅうり、だいこん、

きくらげ
21.4 g

さといものそぼろに
とりにく さといも、あぶら、さとう たまねぎ、にんじん、こんにゃく、

さやいんげん、しょうが
1.2 g
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こんだて
(スプーンは毎日つきます)

牛
乳

あかの仲間
血や肉になる

きいろの仲間 
熱や力の元になる

みどりの仲間 
体の調子を整える
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牛
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令和5年10月 よていこんだてひょう(小学校)＿宇和島市学校給食会(中央地区)
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☆たいの日☆

☆げんえんの日

☆たいの日☆

しゅん しょくざい さけ さんま こめ さといも いも そう うんしゅう かき

【旬の食材】 鮭 秋刀魚 米 里芋 さつま芋 ほうれん草 しめじ えのきたけ しいたけ 温州みかん りんご 柿

パンに

はさんで

たべてね


