
【お月見
つきみ

給食
きゅうしょく

】

【東海村
とうかいむら

発足
ほっそく

７０周年
しゅうねん

記念
きねん

献立
こんだて

】

17 金

ご飯
はん

ご飯９０

598 23.8 2.0

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

豚肉
ぶたにく

の甘辛
あまから

炒
いた

め
豚肉２５，春雨４，玉ねぎ４０，えのきたけ１０，干ししいたけ１，にんにく０.５，しょうが０.５，

ごま油１，しょうゆ３，みりん１，こしょう少々，ごま少々

2.320.9

牛乳２０６

なめこ汁
じる

しょうゆ少々，塩少々，こしょう少々

ベーコン１０，切干し大根５，小松菜１５，にんじん１０，にんにく少々，サラダ油少々，無塩コンソメ少々
ちくわの天

てん

ぷら ちくわ２５，米粉５，大豆油２.５，しょうゆ３，みりん２，水３

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とベーコンの炒
いた

め物
もの

なめこ１０，豆腐２０，油揚げ３，大根２０，長ねぎ１５，みそ７，だしパック３.５

625

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.825.6

しょうゆ５，こしょう少々，チキンがらスープ５

鶏ささみ１５，キャベツ２５，きゅうり１０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１.５，酢２
パオズ パオズ３０
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

しょうゆラーメン

ピリ辛
から

チキンサラダ しょうゆ２，砂糖少々，こしょう少々，トウバンジャン少々

591

中華めん８０，豚肉２０，チンゲンサイ１５，にんじん１０，長ねぎ１０，緑豆もやし１０，サラダ油１，塩少々

豚肉２５，じゃがいも６０，玉ねぎ５０，にんじん１５，にんにく０.５，しょうが０.５，
ポークカレー

こんにゃく１５，キャベツ２０，小松菜２０，にんじん５，サラダ油１，酢１.３，しょうゆ１，砂糖０.７，塩少々

645

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

16 木

ご飯
はん

15 水

14 火

ご飯
はん

おひたし

砂糖２，みりん１，酒１

豚肉２０，生揚げ３０，大根４０，にんじん１０，ごぼう８，こんにゃく１５，しょうが１，サラダ油０.８，しょうゆ５
納豆
なっとう

納豆３０

大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げの炒
いた

め煮
に

キャベツ３０，緑豆もやし１５，にんじん５，しょうゆ２.５

623

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

10 金

ご飯
はん

1.921.0

牛乳２０６

こんにゃくサラダ

サラダ油１，カレールウ１２，トマトピューレー４，中濃ソース１

2.529.2

牛乳２０６

鶏むね肉１５，米４，玉ねぎ２５，にんじん１５，セロリー２，トマトピューレー８，トマト８，
もやしサラダ 緑豆もやし３０，小松菜１５，ホールコーン８，サラダ油１，酢１.２，塩少々，こしょう少々
鮭
さけ

の香草
こうそう

焼
や

き 鮭４０，香草ミックス２.４，パン粉１.６，サラダ油１

玄米
げんまい

入
い

りミネストローネ サラダ油１，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

563

黒パン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

1.825.6

牛乳２０６

2.425.0

牛乳２０６

豆腐２０，玉ねぎ３５，にんじん１０，チンゲンサイ１０，干ししいたけ０.８，しょうゆ１.５，塩少々，こしょう少々

オイスターソース１，塩少々，こしょう少々

春雨８，たけのこ１０，青ピーマン５，にんじん５，にんにく少々，サラダ油１.５，しょうゆ２，砂糖１

鶏むね肉４０，でん粉４，大豆油４，長ねぎ６，しょうが０.６，しょうゆ５，酢３，砂糖１.８，水３

チキンがらスープ７.５，ごま油少々，でん粉１.２

655

ご飯９０

大根３０，緑豆もやし２０，きゅうり５，にんじん５，しょうゆ２.５，ごま油少々

651

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

9 木

黒
くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

8 水

ご飯
はん

ユーリンチー

春雨
はるさめ

のカラフル炒
いた

め

中華
ちゅうか

スープ

7 火

ご飯
はん

ハンバーグ ハンバーグ４０

お月見だんご３０

656

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうゆ６，砂糖２，みりん１

鶏むね肉２０，卵２５，凍り豆腐８，じゃがいも３５，玉ねぎ５０，にんじん１２，枝豆５，干ししいたけ１，サラダ油１
高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ煮
に

図書
としょ

委員会
いいんかい

が見
み

つけた【おはなしめぐり給食
きゅうしょく

】「まんまるいけのおつきみ」

コッペパン

1.727.5

牛乳２０６

香
かお

りあえ

2.226.2

牛乳２０６

ベーコン１０，トック２０，わかめ１，キャベツ２０，長ねぎ１５，にんじん１０，サラダ油０.８，しょうゆ１.５
ビビンバの具

ぐ

豚肉４０，切干し大根４，にんにく少々，サラダ油１，砂糖１，しょうゆ５，緑豆もやし３０，小松菜２０，ごま油１

トックスープ 塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

626

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.424.0

牛乳２０６

お月見
つきみ

だんご

コンソメスープ ベーコン１０，キャベツ３５，玉ねぎ３０，にんじん１０，塩０.６，こしょう少々，チキンがらスープ７.５
さつまいものサラダ さつまいも４０，ホールコーン１０，枝豆５，にんじん５，ノンエッグマヨネーズ５，塩少々，こしょう少々

1.925.9

牛乳２０６

大豆２，キャベツ３０，緑豆もやし１５，小松菜１０，にんじん５，サラダ油２，酢１.８，しょうゆ２，塩少々

米粉２.５

デミグラスソース３５，トマトピューレー７，ウスターソース２，チキンがらスープ４，塩０.６，こしょう少々

豚肉４０，玉ねぎ４０，にんじん１５，ぶなしめじ１０，枝豆５，にんにく０.５，サラダ油１，赤ワイン２

634

ご飯９０

ご飯
はん

エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)

食塩相当量
(キロカロリー)

豚肉８，フォー７，キャベツ３０，玉ねぎ２５，にんじん８，しょうが少々，きくらげ少々，しょうゆ１，酒０.８

東海村立白方小学校

653

ご飯９０

(グラム)

たんぱく質

10月の給食献立予定表

中華
ちゅうか

サラダ 切干し大根４，緑豆もやし２０，小松菜１５，にんじん５，ごま油１.５，しょうゆ２，酢２，砂糖少々，塩少々
棒
ぼう

餃子
ぎょうざ

棒餃子４０，大豆油４

タイピーエン

1.820.4

牛乳２０６

塩０.５，オイスターソース少々，こしょう少々，ポークがらスープ７.５

ちゃんこ汁
じる ミートボール１５，油揚げ５，大根２５，白菜２０，小松菜１０，にんじん１０，長ねぎ７，しょうが少々，しょうゆ３

塩０.７，みりん１，だしパック３.５

７０周年
しゅうねん

記念
きねん

のり のり３

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶ ん り ょ う

です）

牛乳
ぎゅうにゅう

1 水

こしょう少々

3 金

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

2 木

ご飯
はん

ハッシュドポーク

カリカリ大豆
だいず

サラダ

6 月



食物せんい

4.0mg 0.57mg 28mg 2.0g 4.7g234μg 0.69mg

※ １０月の東海村産の野菜は、小松菜、長ねぎ、さつまいもです。
　　　　　　　　　　　　　　　　（天候により変更になる場合があります。）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。

○　給食当番の白衣は、週末に持ち帰り、洗濯して月曜日に学校に持ってきてください。
　　洗濯の際、香り強い洗剤や柔軟剤のご使用は避けてください。
　　殺菌のため、アイロンがけのご協力をお願いします。
○　白衣のボタンが取れていたり、ゴムが伸びていたり、ほつれ等がある場合は、
　　修繕をお願いします。

☆　学校給食レシピは、ホームページに掲載されています。
☆　栄養価は、中学年（３～４年生）を記載しています。

10月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

630Kcal 24.7g 355mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

24%

1.721.1

牛乳２０６

ウインナー１０，大豆１０，ひよこ豆８，キャベツ３０，大根２０，玉ねぎ１０，にんじん１０，塩少々，カレー粉少々

サラダ油１.５

鶏ささみ５，茎わかめ０.５，緑豆もやし３０，小松菜１５，にんじん５，酢２，しょうゆ少々，塩少々，こしょう少々

かぼちゃコロッケ５０，大豆油５

こしょう少々，チキンがらスープ７.５

689

ご飯９０

1.821.9

トマトピューレー４，トマトケチャップ１０，無塩コンソメ０.８，塩０.８，こしょう少々

ブロッコリーサラダ

プレーンオムレツ プレーンオムレツ５０
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

チキンピラフ

まぐろ６，ブロッコリー３５，小松菜１０，にんじん５，ホールコーン８，サラダ油１.５，酢２，塩少々，こしょう少々

564

米７０，鶏むね肉２０，玉ねぎ２０，にんじん１５，エリンギ５，枝豆３，サラダ油２.５，

696

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

31 金

ご飯
はん

かぼちゃコロッケ

茎
くき

わかめのサラダ

豆
まめ

のスープカレー

30 木

29 水

ご飯
はん

28 火

ご飯
はん

2.024.6

牛乳２０６

鶏むね肉１０，豆腐１５，さといも２０，大根２０，にんじん１０，小松菜１０，長ねぎ１０，
即席
そくせき

漬
づ

け キャベツ４０，きゅうり１０，にんじん５，塩少々，しょうゆ１
さばのごまみそがけ

1.828.7

牛乳２０６

もやしのみそ汁
しる

サラダ油０.５，酒０.８，しょうゆ３，無塩コンソメ１，無塩バター１

豚肉５０，玉ねぎ３０，小松菜１０，にんじん１０，えのきたけ１０，ぶなしめじ１０，エリンギ８，にんにく少々
豚肉
ぶたにく

ときのこのソテー

豆腐２０，油揚げ５，緑豆もやし４０，にんじん１０，長ねぎ１０，みそ７，だしパック３.５

614

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

国産マサバ澱粉付　４０ｇ４０，大豆油５，しょうが０.８，みそ４，砂糖２，酒２，みりん１，水４，ごま１.３

のっぺい汁
じる

ごぼう６，しょうゆ４，塩少々，でん粉２，だしパック３.５

2.426.6

牛乳２０６

ハム１０，キャベツ３０，ホールコーン１０，きゅうり８，にんじん５，塩昆布１.５，かつお節２，砂糖２，酢１.５

小麦粉４，牛乳３０，チキンがらスープ６，塩０.６，こしょう少々，スキムミルク０.５

鶏むね肉２０，さつまいも５５，玉ねぎ５０，にんじん１２，エリンギ６，パセリ０.８，サラダ油１，無塩バター４

サラダ油１.５

680

ココアパン５０

1.722.9

牛乳２０６

実
み

だくさん汁
しる

しょうゆ２

ひじき２，こんにゃく１５，油揚げ５，キャベツ１２，にんじん５，サラダ油０.８，砂糖１.５，みりん１.５
ほっけの香

かお

り焼
や

き ほっけ４０，青のり少々，ごま少々

ひじきの炒
いた

め煮
に

豆腐２０，じゃがいも３０，大根２５，にんじん１０，長ねぎ１０，昆布０.８，みそ７，だしパック３.５

608

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

27 月

ココアパン

秋
あき

の味覚
みかく

シチュー

元気
げんき

サラダ

24 金

牛乳
ぎゅうにゅう

23 木

ミルクパン

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のトマト煮
に

大豆
だいず

のツナマヨサラダ

610

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

大豆８，まぐろ１０，キャベツ３０，枝豆８，ホールコーン１０，にんじん５，ノンエッグマヨネーズ８，砂糖１，塩少々

トマトピューレー８，トマトケチャップ５，チキンがらスープ４，塩少々，こしょう少々

鶏むね肉３０，マカロニ１０，じゃがいも３０，玉ねぎ３０，にんじん１５，パセリ０.５，トマト８

酢２，こしょう少々

613

ミルクパン５０

22 水

ご飯
はん

2.230.1

牛乳２０６

1.723.4

牛乳２０６

わかめ０.５，キャベツ３５，きゅうり１２，にんにく少々，しょうが少々，しょうゆ０.５，みりん０.５，塩少々

しょうゆ４，ごま油０.８，でん粉１.５

豆腐１００，豚肉２０，キムチ２０，玉ねぎ３５，大根１２，にんじん１０，にら５，サラダ油０.８，砂糖２，酒１

ごま油１

629

ご飯９０

2.020.9

牛乳２０６

大根
だいこん

のみそ汁
しる

磯
いそ

香
か

和
あ

え 緑豆もやし３０，小松菜２０，にんじん５，しょうゆ２.５，のり少々
肉詰
にくづ

めいなり 肉詰めいなり５０

豆腐１８，大根２５，小松菜１５，長ねぎ１０，にんじん１０，みそ７，だしパック３.５

2.029.0

牛乳２０６

ベーコン４，さつまいも４５，パセリ０.５，たまねぎ２０，クリームコーン　缶詰２０，豆乳３０，サラダ油０.５

トマトケチャップ５，ウスターソース１.５，砂糖１，赤ワイン１，塩少々，こしょう少々

豚ひき肉３０，大豆２０，玉ねぎ３０，にんじん１０，青ピーマン１０，サラダ油１，トマトピューレー１０

塩少々，こしょう少々，米粉３，チキンがらスープ６

642

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

21 火

ご飯
はん

豆腐
とうふ

のキムチ煮
に

チョレギサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

20 月

コッペパン

スラッピージョー

さつまいもポタージュ

日曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶ ん り ょ う

です） (グラム)

たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)

食塩相当量
(キロカロリー)


