
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

1 水 ○ むぎごはん いわしのかば焼
や

き風
ふう うの花

はな

煮
に

ビーフンスープ

いわし,
豚ひき肉,
おから,
油あげ,
さつまあげ

牛乳 にんじん,
こまつな,
ねぎ

しいたけ,
ごぼう,
えのきたけ,
玉ねぎ

米,麦,
かたくり粉,
こんにゃく,
さとう,
ビーフン

油,
ごま

684

2.0

857

2.6

2 木 ○ ハヤシライス アジのオリーブ焼
や

き
グリーンサラダ

ハヤシライスルウ

ぶた肉,
アジ

牛乳 にんじん,
グリンピース,
パセリ,
ブロッコリー

玉ねぎ,
キャベツ,
とうもろこし

米,麦,
じゃがいも,
さとう

油,
オリーブ油

649

2.9

841

3.9

6 月 ○ ごはん チャプチェ
大根
だいこん

サラダ

厚揚
あつあ

げの中華
ちゅうか

スープ

ぶた肉,
かつおぶし,
あつあげ

牛乳,わか
め

にんじん,
こまつな

しいたけ,
たけのこ,
白菜キムチ,
だいこん,も
やし
キャベツ,
えのきたけ,
玉ねぎ

米,さとう,
はるさめ

油,
ごま油,
ごま

605

2.4

779

3.1

7 火 ○ ごはん とりつくねのトマト煮
に きんぴらごぼう

すまし汁
しる

とりつくね,
糸かまぼこ

牛乳,わか
め

にんじん,
インゲン,
ほうれん草

玉ねぎ,
ごぼう,
ぶなしめじ

米,
こんにゃく,
さとう

油,
ごま油,
ごま

601

3.1

804

4.1

8 水 ○ ごはん パリパリ春
はる

まき
わかめのすのもの

ちゃんぽん風
ふう

スープ

春巻き,
ぶた肉,
あつあげ,
なると,
豆乳

牛乳,わか
め

にんじん,ねぎ キャベツ,
カリフラワー,
きくらげ,
玉ねぎ,もや
し

米,さとう 油

614

1.8

796

2.5

9 木 ○
ごはん

ドライカレー
きりぼし大根

だいこん

のサラダ

ポテトスープ

とり肉,
大豆,
ちくわ,
ベーコン

牛乳 にんじん,
インゲン,
赤ピーマン,
こまつな

たまねぎ
きりぼし大
根,キャベツ
,はくさい

米,さとう,
じゃがいも

油

670

2.0

863

2.5

10 金 ○ ごはん あじのなんばんづけ
こんぶサラダ

ごまキムチ汁
しる

アジ,
ぶた肉,
みそ

牛乳,塩こ
んぶ

赤ピーマン,ブ
ロッコリー,に
んじん,チンゲ
ン菜

玉ねぎ,
キャベツ,
えのきたけ,
白菜キムチ

米,かたくり
粉,さとう,
さつまいも

油,
ごま

640

2.2

823

2.8

13 月 ○ ごはん みそカツ
あすっこときくらげのすの

とうふのすまし汁
しる

ぶた肉,
とうふ

牛乳 あすっこ,
にんじん,
こまつな,
ねぎ

キャベツ,
きくらげ,
えのきたけ

米,小麦粉,
パン粉,さと
う

油,
ごま

635

1.9

811

2.9

14
火 火 ○ 焼
や

きさばちらし とりの塩
しお

こうじやき
白菜
はくさい

のおひたし

かきたまきくらげ汁
しる

さば,
とり肉,
かつおぶし
たまご,
油あげ

牛乳 にんじん,キヌ
サヤ,こまつな,
ねぎ

しいたけ
かんぴょう
はくさい,
玉ねぎ,
きくらげ

米,さとう,
かたくり粉

油

705

2.4

875

3.2

15
水 水 ○ ごはん とうふハンバーグ
小松菜
こまつな

サラダ

さつまいものみそ汁
しる

とうふ
豚ひき肉
たまご
ボンレスハム
みそ

牛乳 こまつな,にん
じん,ねぎ

玉ねぎ,しい
たけ,キャベ
ツ,エリンギ,
はくさい

米,パン粉,
さとう,さつ
まいも

油

661

2.5

846

3.3

16
木 木 ○
しまねがぎゅっと

丼
どんぶり しまねがぎゅっと丼の具

どんぶり　　　ぐ 小松菜
こまつな

のえごま和
あ

え

けんちん汁
しる

牛肉
とうふ

牛乳 にんじん,
あすっこ,
こまつな,ねぎ

玉ねぎ,
エリンギ,
きくらげ,た
けのこ,キャ
ベツ,
だいこん,ご
ぼう

米,さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

油,
えごま

624

2.2

801

3.1

17
金 金 ○ ごはん あじの塩
しお

焼
や

き
白
しら

あえ

こんさい汁
しる

真あじ,
とうふ,
ぶた肉

牛乳 ほうれん草,
にんじん,
ねぎ

ごぼう,しい
たけ,玉ねぎ

米,
こんにゃく,
さとう,
さつまいも

ごま

649

2.3

789

3.0

20 月 ○ ごはん さけの香草
こうそう

フライ
ほうれん草

そう

のカレー風味
ふうみ

和
あ

え

トマトスープ

サケ,
ちくわ,
はんぺん

牛乳 パセリ,
ほうれん草,
にんじん,
トマト,
こまつな

キャベツ,と
うもろこし

米,パン粉,
じゃがいも

バジル,
油,
マヨネーズ

644

2.2

819

2.8

21 火 ○ むぎごはん うの花
はな

コロッケ
大根
だいこん

と水菜
みずな

のサラダ

いものこ汁
しる

うの花コロッ
ケ,チキンハ
ム,
とり肉,
あつあげ

牛乳 みずかけな,
にんじん,
ねぎ

だいこん,
ごぼう,
しいたけ

米,麦,
さといも

油

605

1.8

770

2.3

22 水 ○
ごはん

とりと里芋
さといも

の煮
に

もの
バンサンスー

秋
あき

なすのみそ汁
しる

とり肉,ハム,
きんしたまご,
油あげ,
みそ

牛乳 にんじん,
インゲン

しいたけ,
きくらげ,
キャベツ,な
す,玉ねぎ,ひ
らたけ,ねぎ

米,こんにゃ
く,さといも,
さとう,はる
さめ

油,ごま油

624

2.0

795

2.8

24 金 ○ ごはん さばのみそ煮
　に なっとう和

あ

え

かまぼこのすまし汁
しる

さば,
なっとう,
かつおぶし,
とうふ,
かまぼこ

牛乳,のり ほうれん草,に
んじん,ねぎ

キャベツ,玉
ねぎ,えのき
たけ

米,さとう

611

2.3

771

3.0

27 月 ○ むぎごはん ぶた肉
にく

のかりん揚
あ

げ
きゃべつのすのもの

三
さん

根
こん

五
ご

菜
さい

みそ汁
しる

ぶた肉,みそ 牛乳 にんじん,
こまつな,
ねぎ

キャベツ,
だいこん,
ごぼう,
はくさい,
しいたけ,な
めこ

米,麦,
かたくり粉,
さとう,
さといも

油,ごま

614

1.9

790

2.6

28 火 ○ ごはん はがつおのみそマヨ焼
や

き
野菜
やさい

のひじき和
あ

え

ごろごろ野菜
やさい

のけんちん汁
しる

ハガツオ,
とり肉,
油あげ,
とうふ

牛乳 こまつな,にん
じん,ねぎ

玉ねぎ,
キャベツ,
しいたけ,
だいこん,
たけのこ

米,さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

マヨネーズ

620

2.3

792

3.3

29 水 ○ ごはん
肉
にく

だんごと野菜
やさい

の

　あまずあん

こまつなのナムル

五目
ごもく

野菜
やさい

スープ

ミートボール,
あつあげ

牛乳 インゲン,
こまつな,
にんじん

玉ねぎ,
しめじ,たけ
のこ
レンコン,
キャベツ,ね
ぎ,きくらげ,

米,さとう 油,ごま

602

2.3

769

3.0

30 木 ○ おコッペパン 赤魚
あかうお

のフライ
みかんサラダ

とりとチンゲン菜
さい

のシチュー

赤魚,
とり肉,
豆乳

牛乳, ブロッコリー,
チンゲン菜,
にんじん

みかん缶詰,
キャベツ,
しめじ,
玉ねぎ,
とうもろこし

パン,
さとう,
小麦粉,
パン粉,
じゃがいも

バター,
油,

657

2.5

808

3.1

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 今月の浜田市・旭町産の食材は、

米・ほししいたけ・きくらげ・こまつな・ねぎ・

きゃべつ・白ねぎ・さつまいも・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

BUY浜田運動は

浜田産品を

応援しています！

「食べてみて 笑顔こぼれる 浜田産」
（平成２９年度 BUY浜田運動啓発標語

学生の部 最優秀作品）

学校給食の86.5％は、
浜田産及び県内産の食材です。
※食材と使用実態調査

（令和4年６月、１１月県実施分）より

学校給食献立表

し
ま
ね
・
は
ま
だ

ふ
る
さ
と
給
食
ウ
ィ
ー
ク


