
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 火 ○ そぼろどんぶり そぼろどんぶりの具
ぐ ごぼうのごまマヨあえ

はんぺんとチンゲン菜
さい

のスープ

とり肉,
大豆,
たまご,
はんぺん,
油あげ

牛乳 インゲン,
にんじん,
ブロッコリー,
チンゲン菜

ごぼう,
キャベツ,
干しいたけ

米,
さとう

油,
ごま,
マヨネーズ

605

2.3

776

3.1

2 水 ○ ごはん
ハガツオの

　たつたあげ

ビーフンの中華
ちゅうか

いため

とうふのみそ汁
しる

ハガツオ,
とり肉,
とうふ,
みそ

牛乳 にんじん,
こまつな

きくらげ,
もやし,
えのきたけ,
ごぼう

米,
かたくり粉,
小麦粉,
ビーフン,
じゃがいも

油,

601

1.7

768

2.5

3 木 ○ ごはん かぼちゃフライ
ごぼうサラダ

じゃがいもとベーコンのスープ

とり肉,
ベーコン

牛乳 ブロッコリー,
にんじん,
チンゲン菜

キャベツ,
たまねぎ,
干しいたけ

米,
じゃがいも

油,
ごま,
マヨネーズ

623

1.5

812

2.1

4 金 ○ ごはん いわしのたつたあげ
なっとう和

あ

え

ぶた汁
しる

イワシ,なっと
う,
かつおぶし,ぶ
た肉,
みそ

牛乳
のり

ほうれん草,
にんじん,
ねぎ

キャベツ,
だいこん,
ごぼう,
干しいたけ

米,
かたくり粉,
さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

油

622

1.9

770

2.5

7 月 ○ ごはん
ぶた肉

にく

の

　しょうがいため

ごまじゃこびたし

いももち汁
しる

ぶた肉,
ちくわ,
とうふ,
みそ

牛乳,
しらす

赤ピーマン,
黄ピーマン,
ほうれん草,
にんじん,
ねぎ

たまねぎ,
キャベツ,
干しいたけ,
ごぼう,
だいこん

米,
さとう,
いももち

油,
ごま 606

2.4

778

3.3

8 火 ○ ごはん
とり肉

にく

とさといもの

　香味
こうみ

煮
に

鉄骨
てっこつ

サラダ

野菜
やさい

のポトフ

とり肉,
ツナ,
ウィンナー

牛乳,角切
チーズ８ｍｍ

にんじん,
こまつな,
ブロッコリー

レンコン,
きりぼし大根,
キャベツ,
カリフラワー,
たまねぎ

米,
さとう,
じゃがいも

ごま,
油 637

2.0

816

2.5

9 水 ○ ごはん
赤魚
あかうお

の

　薬味
やくみ

ソースかけ

ほうれん草
そう

のおひたし

なめこのみそ汁
しる

赤魚,
ちくわ,
あつあげ,
みそ

牛乳 しそ葉,
ほうれん草,
こまつな

キャベツ,
もやし,
なめこ,
たまねぎ

米,
さとう

ごま

615

2.1

789

2.8

10 木 ○ ごはん
チキンの

　アップルソース

フレンチサラダ

アイラブにんじんスープ

とり肉,
ベーコン

牛乳 ブロッコリー,
にんじん

りんご,
たまねぎ,
キャベツ,
カリフラワー,
とうもろこし

米,
さとう,
じゃがいも

油

646

2.1

827

2.7

11 金 ○ ごはん ちくわのいそべあげ
酢
す

みそ和
あ

え

具
ぐ

だくさん汁
しる

ちくわ,
ぶた肉,
あつあげ

牛乳,
あおのり

ブロッコリー,
ねぎ,
こまつな

もやし,
キャベツ,
だいこん,
干しいたけ

米,
小麦粉,
さとう,
さといも,
こんにゃく

油,
ごま 602

2.1

772

2.7

15 火 ○ むぎごはん さばの塩焼
しおや

き
きんぴら

とりと根菜
こんさい

のみそ汁
しる

さば,
ちくわ,
とり肉,
とうふ,
みそ

牛乳 にんじん,
インゲン

だいこん,
干しいたけ

米,
麦,
こんにゃく,
さとう,
さといも

油,
ごま 626

2.0

645

2.3

16 水 ○ ごはん 焼
や

きたらのおろし和
あ

え
のりサラダ

とりつくねと野菜
やさい

のみそ汁
しる

たら,
ハム,
とりつくね ,
あつあげ,
みそ

牛乳
のり

こまつな,
にんじん,
ねぎ

だいこん,
キャベツ,
たまねぎ

米,
麦,
かたくり粉,
さとう,
さといも

ごま,
油 609

1.9

771

2.7

17 木 ○ ごはん あつやきたまご
あまずあえ

すきやきふうに

たまご,
ちくわ,
牛肉,
焼きどうふ

牛乳 こまつな,
にんじん

キャベツ,
だいこん,
しめじ,
たまねぎ,
ごぼう,
はくさい

米,
さとう,
こんにゃく

油

603

1.6

773

2.1

18 金 ○ ごはん
さわらの

 香味
こうみ

ソースかけ

はるさめのすのもの

お豆
まめ

のみそ汁
しる

さわら,
たまご,
油あげ,
白いんげん豆,
みそ

牛乳 ねぎ,
にんじん,
こまつな

もやし,
たまねぎ,
キャベツ

米,
かたくり粉,
さとう,
はるさめ,
さつまいも

油

602

2.0

768

2.6

21 月 ○ ごはん ホキのもみじ焼
や

き
切干大根
きりぼしだいこん

のごま和
あ

え

とびうおのつみれみそ汁
しる

ホキ,
とびうおだん
ご,
油あげ,
みそ

牛乳 にんじん,
インゲン,
ほうれん草,
ねぎ

しめじ,
きりぼし大根,
とうもろこし,
たまねぎ,
ごぼう

米,
さとう,
じゃがいも

マヨネーズ,
ごま 601

2.0

763

2.6

22 火 ○
きのこチキン

　カレーライス

えだ豆
まめ

ととうふの

　メンチカツ

こまつなサラダ

きのこチキンカレールウ

とり肉,
えだ豆,
とうふ

牛乳 にんじん,
こまつな

たまねぎ,
エリンギ,
しめじ,
キャベツ,
とうもろこし

米,麦,
じゃがいも,
さとう

油

710

2.3

929

3.1

23 水 ○ さつまいもごはん かれいのから揚
あ

げ
青菜
あおな

のにびたし

野菜
やさい

ののみそ汁
しる

干しカレイ,
あつあげ,
ぶた肉,
油あげ,
みそ

牛乳, にんじん,
こまつな,
チンゲン菜

はくさい,
えのきたけ,
干しいたけ,
だいこん

米,
さつまいも,
かたくり粉,
小麦粉,
こんにゃく,
さとう

ごま,
油 617

2.3

745

2.9

24 木 ○ ごはん
ぶた肉

にく

の

　テンメンジャンいため

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

スーミータン

ぶた肉,
たまご

牛乳 にんじん,
ねぎ,
こまつな,
チンゲン菜

しめじ,
エリンギ,
キャベツ,
たまねぎ,
きりぼし大根,
とうもろこし

米,
さとう

ごま油,
ごま 603

2.6

777

3.4

25 金 ○ ごはん ホキのからあげ
かいそうサラダ

とろとろちゅうかスープ

ホキ,
ぶた肉,
あつあげ,
なると

牛乳,
わかめ

こまつな,
にんじん,
チンゲン菜

だいこん,
きくらげ,
たまねぎ,
キャベツ

米,
かたくり粉,
さとう

油

604

2.4

771

3.4

28 月 ○ ごはん しのだに
さつまいもマヨサラダ

だいこんのみそ汁
しる

肉しのだ,
ツナ,
油あげ,
みそ

牛乳 ブロッコリー,
にんじん,
ねぎ

キャベツ,
しめじ,
だいこん

米,
さとう,
さつまいも,
こんにゃく

マヨネーズ

638

1.9

802

2.6

29 火 ○ ごはん さばのカレー揚
あ

げ
元気
げんき

サラダ

あつあげのみそ汁
しる

さば,
ハム,
かつおぶし,
あつあげ,
みそ

牛乳,
こんぶ

こまつな,
にんじん

キャベツ,
とうもろこし,
たまねぎ,
ごぼう,
しめじ

米,
かたくり粉,
さとう

油,

662

1.9

835

2.5

30 水 ○ むぎごはん
ぶた肉

にく

の

 ガーリックいため

フレンチサラダ

コンソメスープ

ぶた肉,
とり肉

牛乳 にんじん,
にら,
ブロッコリー,
赤ピーマン,
こまつな,
インゲン,

たまねぎ,
レンコン,
キャベツ,
マッシュルーム

米,麦,
さとう,
かたくり粉,
じゃがいも,
マカロニ

油

603

1.4

779

1.9

31 木 ○ おコッペパン とうふハンバーグ
パンプキンサラダ

トマトスープ

とうふ,
あいびきミン
チ,
たまご,
チキンハム,
とり肉,
大豆

牛乳,
スキムミルク

ブロッコリー,
かぼちゃ,
トマト,
にんじん

たまねぎ,
干しいたけ,
キャベツ

コッペパン,
さとう,
パン粉,

バター,
油,
ドレッシング

674

3.7

834

4.6

エネルギー(Kcal)
／　食塩相当量

日 曜日 牛　乳 主　食 主　菜 副菜・汁物ほか

令和6年度

学校給食献立表
今月の浜田市・旭町産の食材は、米・ぶた肉・こまつな・しいたけ・きくらげ・た

まねぎ・を使用する予定です。

浜田市立旭学校給食センター

てまえ

みそ汁

リレー


