
体をつくるもの 体の調子をととのえるもの エネルギーのもとになるもの

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・小魚
海藻

緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・いも類 油脂類・種実 小 中

9 火 ○ ごはん トンチリ
キャベツのナムル

わかめスープ

こうやどうふ,
ぶた肉,
たまご,
あつあげ

牛乳,
わかめ

ほうれん草,
にんじん

キャベツ,
たまねぎ,
干ししいたけ

米,
かたくり粉,
さとう,
はるさめ

油,
ごま油

671

1.9

860

2.7

10 水 ○ むぎごはん 松風焼き
まつかぜやき かぶの酢

す

のもの

かまぼこととうふのすまし汁
しる

とり肉,
みそ,
たまご,
油あげ,
とうふ,
かまぼこ

牛乳,
わかめ

にんじん,
ねぎ

たまねぎ,
グリンピース,
かぶ,
キャベツ,
えのきたけ

米,麦,
パン粉,
さとう

油,
ごま

601

2.1

769

2.7

11 木 ○ 黒豆
くろまめ

ごはん さばのたつたあげ
あげのマヨサラダ

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

黒豆,
サバ,
油あげ,
かつおぶし,
とり肉,みそ

牛乳 小松菜,
にんじん

キャベツ,
干ししいたけ,
はくさい,
ごぼう

米,
かたくり粉

油,
マヨネー
ズ,
ごま 716

2.8

909

3.7

12 金 ○ ごはん
ホキの

　マヨコーン焼
や

き

なっとうあえ

豚汁
とんじる

ホキ,
なっとう,
かつおぶし,
ぶた肉,
あつあげ,
みそ

牛乳,
のり

ほうれん草,
にんじん,
ねぎ

とうもろこし,
キャベツ

米,
さといも,
こんにゃく

マヨネーズ

617

1.6

785

2.2

15 月 ○ 玄米
げんまい

ごはん 元気
げんき

なっとう
ほうれん草

そう

のカリポリ和
あ

え

あごつみれ汁

なっとう,
牛肉、
ぶた肉
みそ,
とり肉,
あごだんご

牛乳 いんげん,
ほうれん草,
赤ピーマン,
にんじん,
ねぎ

干ししいたけ,
キャベツ,
たくあん,
はくさい,
たまねぎ,
ごぼう

米,
玄米,
さとう

油,ごま,マ
ヨネーズ

722

2.2

897

3.0

16 火 ○ ごはん ぶた肉
にく

のあまずあん
ほうれん草

そう

のゴマ和
あ

え

あつあげのみそ汁

ぶた肉,
あつあげ,
みそ

牛乳 インゲン,
小松菜,
にんじん,
ねぎ

エリンギ,
たまねぎ,
キャベツ,
はくさい,
だいこん,
えのきたけ

米,
かたくり粉,
さとう

油,
ごま,
ごま油

618

1.7

793

2.3

17 水 ○
アイガモロボ米

　ごはん

ヒラメの天
てん

ぷら

　　　藻塩
もしお

添
ぞ

え

ゆずドレッシングサラダ

おでん

ヒラメ,
とり肉,
うずら卵,
あごだんご

牛乳,
こんぶ

ブロッコリー,
にんじん

キャベツ,
きくらげ,
はくさい,
だいこん

米,
こんにゃく
さとう
小麦粉

油

650

2.4

818

2.9

18 木 ○ 赤米
あかまい

入
い

りごはん パオシュウ

パクシャパ

　　（豚肉
ぶたにく

とだいこんの煮
に

もの）

ケワダツィ

　　（じゃがいもとチーズの煮
に

もの）

パオシュウ,
ぶた肉,
豆乳

牛乳,
チーズ

トマト,
赤ピーマン

たまねぎ,
だいこん,
しめじ

米,赤米,
じゃがいも

油

679

2.1

802

2.4

19 金 ○ むぎごはん ホキのいそべあげ
ゆかり和

あ

え

のっぺい汁

ホキ,
とり肉,
あつあげ

牛乳,
あおのり

ブロッコリー キャベツ,
カリフラワー,
干ししいたけ,
ごぼう,
だいこん

米,麦,
かたくり粉,
小麦粉,
こんにゃく,
さといも,
さとう

油,ごま

609

1.5

774

1.9

22 月 ○ チキンカレーライス うの花
はな

コロッケ だいこんサラダ

とり肉,
うの花コロッ
ケ

牛乳 にんじん,
小松菜

たまねぎ,
しめじ,
だいこん,
キャベツ,
とうもろこし

米,麦,
じゃがいも,
さとう

油

670

2.5

860

3.3

23 火 ○ キャロットピラフ コロコロフライドチキン
フレンチサラダ

はんぺんのコンソメスープ

ウィンナー,
とり肉,
はんぺん

牛乳 にんじん,
ブロッコリー,
赤ピーマン,
インゲン

たまねぎ,
グリンピース,
キャベツ,
とうもろこし,
だいこん,
はくさい

米,麦,
かたくり粉,
さとう

油

619

2.5

748

3.5

24 水 ○ むぎごはん かれいのからあげ
五目
ごもく

ひじき

つくねと冬野菜
ふゆやさい

のみそ汁
しる

カレイ,
ちくわ,
油あげ,
とりつくね,
みそ

牛乳,
ひじき

にんじん,
インゲン,
こまつな,
ねぎ

ごぼう,
だいこん,
かぶ,
しめじ

米,麦,
かたくり粉,
小麦粉,
さとう

油,
ごま,

623

2.4

790

3.0

25 木 ○ おコッペパン とうふハンバーグ
みかんサラダ

ミネストローネ

とうふ,
牛肉、
ぶた肉
たまご
ミートボール

牛乳,
スキムミ
ルク

ブロッコリー,
にんじん,
トマト,
いんげん,

たまねぎ,
干ししいたけ,
みかん,
キャベツ

パン,
さとう,
パン粉,
じゃがいも,
マカロニ

バター,
油

693

3.0

860

3.6

26 金 ○ ごはん アジのこうみフライ
ささみと白菜

はくさい

のごま酢
す

あえ

とりそぼろと冬野菜
ふゆやさい

の汁
しる

アジ,
とり肉,
みそ

牛乳 にんじん,
ねぎ

はくさい,
きりぼし大根,
だいこん

米,
さとう,
さといも

油,
ごま

602

1.6

765

2.1

29 月 ○ むぎごはん 赤
あか

天
てん

のマヨネーズ焼
や

き
あすっこサラダ

さばの煮
に

ぐい

赤てん,
ハム,
さば,
焼きどうふ

牛乳 ほうれん草,
あすっこ,
にんじん

キャベツ,
とうもろこし,
はくさい,
だいこん,
ねぎ

米,麦,
パン粉,
さとう,
こんにゃく

マヨネー
ズ,
油

671

2.0

860

2.9

30 火 ○
うずめ飯

めし

（中
ちゅう

学
がく

生
せい

のみ一食
いっしょく

わさび）

れんこんとちくわの

　　かきあげ
白菜
はくさい

のゆず和
あ

え

とり肉,
あつあげ,
ちくわ

牛乳 にんじん,
みつば,
インゲン,
こまつな

干ししいたけ,
ごぼう,
レンコン,
たまねぎ,
はくさい,
ゆず

米,
さといも,
かたくり粉,
小麦粉,
さとう

油

655

2.2

841

2.8

31 水 ○ ごはん
ぶた肉

にく

の

　しょうがいため

あすっこごぼうサラダ

中華
ちゅうか

スープ

ぶた肉,
ツナ,
あつあげ

牛乳,
わかめ

黄ピーマン、
赤ピーマン,
にんじん,
あすっこ

たまねぎ,
ごぼう,
キャベツ,
干ししいたけ

米,
さとう

油,
マヨネーズ

648

2.0

834

2.9

エネルギー(Kcal)
／　食塩相当量

日 曜 牛　乳 主　食 主　菜 副菜・汁物ほか

令和５年度
学校給食献立表

今月の浜田市・旭町産の食材は、米・ヒラメ・ほししいたけ・きくらげ・こまつな・ねぎ・トマト
を使用する予定です。

浜田市立旭学校給食センター

すこやか

うま塩

てまえ

みそ汁

リレー

野菜

たっぷり

１００

ブータン料理


