
きたうえしょうがっこう

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

ビタミン・無機質
む き し つ

おさくらごはん こめ・むぎ

1 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(木) にしょくどん（ツナ） さとう こめあぶら ツナ たまねぎ・にんじん・グリンピース

にしょくどん（たまご） さとう あぶら たまご

けんちんじる
じゃがいも・こんにゃ
く・でんぷん

ごまあぶら
とりにく・とうふ・かつ
おだし

だいこん・にんじん・ごぼう・はね
ぎ

れいとうみかん みかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

2 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) さといもみしまコロッケ
さといも・さとう・こ
むぎこ・こめ・でんぷ
ん

こめあぶ
ら・なたね
あぶら

ぶたにく・だいず たまねぎ

グリーンサラダ さとう こめあぶら チーズ キャベツ・きゅうり

みそしる
あぶらあげ・みそ・にぼ
しだし

わかめ だいこん・はねぎ

かつおふりかけ さとう ごま いわし・かつお

むぎいりごはん こめ・むぎ

5 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) ちゅうかどん（ぐ） でんぷん
ごまあぶ
ら・こめあ
ぶら

ぶたにく・かまぼこ
にんじん・たまねぎ・ほししいた
け・はくさい・たけのこ

ポテトサラダ じゃがいも マヨネーズ ハム・チーズ
にんじん・きゅうり・たまねぎ・
コーン

ブルーベリーゼリー さとう かんてん ブルーベリー

6 むぎいりごはん こめ・むぎ

(火) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのカレーチーズやき さば チーズ

あおなとひじきのにびたし さとう ごま あぶらあげ ひじき こまつな

みそしる みそ・にぼしだし わかめ かぼちゃ・たまねぎ・はねぎ

むぎいりごはん こめ・むぎ

7 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(水) とうふハンバーグ
でんぷん・じょうしん
こ・さとう

ラード
とうふ・ぶたにく・とり
にく・たら

たまねぎ

トマトソース さとう ごま トマト
こふきいも じゃがいも

やさいスープ ベーコン
たまねぎ・にんじん・キャベツ・パ
セリ

8 アーモンドトースト こむぎこ・さとう
マーガリ
ン・アーモ
ンド

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポークビーンズ じゃがいも・こむぎこ
バター・こ
めあぶら

だいず・ぶたにく
たまねぎ・にんじん・グリンピー
ス・トマト

ヨーグルトあえ ヨーグルト
みかんかん・パインかん・ももか
ん・りんごかん

むぎいりごはん こめ・むぎ

9 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) ししゃものたつたあげ
でんぷん・さとう・こ
むぎこ

こめあぶら ししゃも

ひじきのいために（大豆いり） さとう こめあぶら
だいず・あぶらあげ・に
ぼしだし

ひじき にんじん・いんげん

とんじる
じゃがいも・こんにゃ
く

とうふ・ぶたにく・み
そ・にぼしだし

だいこん・にんじん・ごぼう・はね
ぎ

12 むぎいりごはん こめ・むぎ

(月) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツいりつくね でんぷん・さとう とりにく キャベツ

じゃがいものちゅうかサラダ じゃがいも・さとう こめあぶら きゅうり

ちゅうかコーンスープ でんぷん とうふ・たまご はねぎ・ほししいたけ・コーン

むぎいりごはん こめ・むぎ

13 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
(火) さけのしおこうじやき しおこうじ さけ

ごまあえ さとう ごま こまつな・キャベツ
みそしる じゃがいも あぶらあげ・にぼしだし わかめ たまねぎ・えのきだけ・はねぎ
こんぶのつくだに さとう ごま こんぶ

わかめごはん こめ・むぎ わかめ

14 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
(水) とりのからあげ でんぷん・こむぎこ こめあぶら とりにく

マカロニサラダ マカロニ・さとう マヨネーズ チーズ キャベツ・きゅうり・コーン

かきたまじる でんぷん たまご・かつおだし
にんじん・たまねぎ・えのきだけ・
はねぎ

15 むぎいりごはん こめ・むぎ

(木) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さかなのマスタードやき パンこ マヨネーズ さけ パセリ
ポテトスープ じゃがいも ベーコン たまねぎ・にんじん・パセリ
りんご りんご
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エネルギー
おもにエネルギーになる おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる

2020年度10月 きゅうしょくよていこんだてひょう

日 こんだてめい

おもなざいりょうとそのはたらき

たんぱく質
しつ

（きいろのグループ） （あかのグループ） （みどりのグループ）
脂質
し し つ

しょくえん



炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

無機質
む き し つ

ビタミン・無機質
む き し つ

エネルギー
おもにエネルギーになる おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる

日 こんだてめい

おもなざいりょうとそのはたらき

たんぱく質
しつ

（きいろのグループ） （あかのグループ） （みどりのグループ）
脂質
し し つ

しょくえん

むぎいりごはん こめ・むぎ
16 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) ビビンバ（ぎゅうにく） さとう
ごま・ごま
あぶら

ぎゅうにく・みそ

ビビンバ（たまご）
ごま・ごま
あぶら

たまご

ビビンバ（ナムル） ほうれんそう・キャベツ
わかめスープ ごま とうふ わかめ にんじん・たまねぎ・はくさい

19 キムチチャーハン こめ・むぎ ごまあぶら ぶたにく キムチ・たまねぎ・グリンピース
(月) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゅうかサラダ さとう ごまあぶら
キャベツ・きゅうり・にんじん・
コーン

にくだんごスープ はるさめ つくね
にんじん・たまねぎ・ほししいた
け・だいこん・はくさい・はねぎ

むぎいりごはん こめ・むぎ
20 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) がんものにつけ でんぷん・さとう
なたねあぶ
ら

だいず にんじん

ツナとあおなのごまあえ さとう ごま ツナ こまつな・キャベツ・にんじん

ぐだくさんじる
じゃがいも・こんにゃ
く

とうふ・あぶらあげ・み
そ・にぼしだし

ごぼう・だいこん・こまつな

21 むぎいりごはん こめ・むぎ
(水) ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのわふうピザ さとう バター さわら・みそ チーズ たまねぎ・トマト
ブロッコリーのおかかあえ かつおけずりぶし ブロッコリー
たまごスープ でんぷん たまご・ベーコン わかめ たまねぎ・ほうれんそう
ソフトめん こむぎこ

22 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(木) ミートソース こむぎこ
バター・こ
めあぶら

ぶたにく・ぎゅうにく
チーズ・スキ
ムミルク

たまねぎ・にんじん・トマト・パセ
リ

みしまじゃがとっと
じゃがいも・さとう・
でんぷん

こめあぶら ぐち こまつな

ドレッシングあえ さとう こめあぶら
キャベツ・にゅうり・にんじん・
コーン

むぎいりごはん こめ・むぎ
23 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) さわらとだいずのナッツあえ
じゃがいも・でんぷ
ん・さとう

カシュー
ナッツ・こ
めあぶら

さわら・だいず

えのきスープ とうふ・ベーコン
えのきだけ・にんじん・たまねぎ・
こまつな

きっかみかん みかん
むぎいりごはん こめ・むぎ

26 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(月) ぎょうざ
こむぎこ・でんぷん・
さとう

ごまあぶら ぶたにく たまねぎ・キャベツ・ニラ

ぶたキムチ ごまあぶら ぶたにく
はくさいキムチ・ピーマン・たまね
ぎ

はるさめスープ はるさめ ごまあぶら ベーコン
にんじん・えのきだけ・たまねぎ・
こまつな

ふるさと
きゅうしょ

く
なめし こめ・むぎ

27 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(火) おざく
じゃがいも・こんにゃ
く・さとう

こめあぶら とりにく・かつおだし
だいこん・にんじん・ごぼう・たけ
のこ・しめじ・さやいんげん

かきたまみそしる でんぷん
たまご・とうふ・かつお
だし

にんじん・たまねぎ・えのきだけ・
こまつな

プルーンヨーグルト さとう ヨーグルト プルーン
むぎいりごはん こめ・むぎ

28 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(水) マーボードウフ さとう・でんぷん こめあぶら ぶたにく・とうふ・みそ
たまねぎ・ほししいたけ・たけの
こ・にんじん・はねぎ

バンサンスー はるさめ・さとう
ごま・ごま
あぶら

きゅうり・キャベツ・コーン

きっかみかん みかん
むぎいりごはん こめ・むぎ

29 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
(木) さかなのオーロラソース でんぷん・さとう こめあぶら さわら たまねぎ・トマト

ビーンズサラダ マヨネーズ だいず チーズ
キャベツ・きゅうり・にんじん・
コーン

みそしる さつまいも みそ・にぼしだし わかめ たまねぎ・こまつな

ふきよせごはん
こめ・むぎ・さつまい
も

とりにく にんじん・しめじ

30 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(金) とうふのごもくに でんぷん・さとう こめあぶら ぶたにく・とうふ・みそ
たまねぎ・にんじん・コーン・えだ
まめ

だいこんのわふうスープ ぶたにく・かつおだし こんぶだし
だいこん・にんじん・えのきだけ・
こまつな

むぎいりごはん こめ・むぎ
31 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

(土) じゃがいものミートカレー
カレールウ・じゃがい
も

こめあぶら ぶたにく・だいず
チーズ・スキ
ムミルク

たまねぎ・にんじん・グリンピー
ス・トマト

フレンチサラダ さとう こめあぶら チーズ キャベツ・きゅうり・コーン
りんごのデザート さとう りんご

今月の給食回数は23回です。

給食がありません：10月８日（木）は５年生は自然体験学習で、給食がありません。１０月２１日（水）・２２日(木）の２日間６年生は修学旅行で給食がありません。

給食があります：１０月３１日（土）はリレー大会で、給食があります。
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693
28.9
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1.5

572
20.8
19.3
1.3
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23
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2.5
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2.9
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2.2


