
 

 

 

 

黄色の仲間 おもに熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤色の仲間 おもに血や骨や肉になり、体をつくる 緑色の仲間 おもに体の調子を整える 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１（木） 
小643kcal  中761kcal 

２（金） 
小561kcal  中663kcal 

★豚
とん

骨
こつ

野菜
やさい

ラーメン 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★わかめごはん 

 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

・小松菜
こ ま つ な

） 

★ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ 

★さばのみそ煮
に

 

黄 : ラーメン、油、ごはん 黄 : ごはん、砂糖、ごま 
赤：牛乳、豚肉、はんぺん、わかめ 赤：牛乳、豆腐、ハム、ひじき、さば、みそ 

緑：白菜、玉ねぎ、長ねぎ、にんじん、
もやし 

緑：小松菜、椎茸、もやし、にんじん、 
  きゅうり、えだまめ 

５（月） 
小534kcal  中607kcal 

６（火） 
小646kcal  中727kcal 

７（水） 
小755kcal  中886kcal 

８（木）なよろ給食の日① 
小531kcal  中608kcal 

９（金） 
小580kcal  中693kcal 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ・わかめ） 

★切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

の卵
たまご

とじ

★ほっけの塩焼
しおや

き 

★黒砂糖
くろさとう

パン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★白菜
はくさい

のスープ 

★ポークビーンズ 

★メンチカツ 

☆ほたてカレー  

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★もやしのサウザン 

  ドレッシングサラダ 

★けんちんうどん 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★五目
ごもく

おこわ 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（小松菜
こ ま つ な

・油揚
あぶらあ

げ） 

★きんぴらごぼう 

★ハンバーグの 

おろしソースかけ 
黄 : ごはん、油、砂糖 黄 : 黒砂糖パン、じゃがいも、油、砂糖、パン粉 黄 : ごはん、じゃがいも、油 黄 : うどん、もち米 黄：ごはん、油、砂糖 
赤：牛乳、豚肉、ほっけ、わかめ、 

油揚げ、卵、みそ 
赤：牛乳、豚肉、鶏肉、大豆、チーズ 赤：牛乳、ほたて、鶏肉、チーズ 赤：牛乳、豚肉、鶏肉、はんぺん、 

油揚げ 
赤：牛乳、豚肉、鶏肉、油揚げ、みそ 

緑：玉ねぎ、切り干し大根、にんじん 
緑：長ねぎ、白菜、コーン、にんじん、 
  玉ねぎ、パセリ、キャベツ 緑：にんじん、玉ねぎ、もやし、コーン 

緑：にんじん、椎茸、ごぼう、大根、 
長ねぎ、たけのこ、こんにゃく 

緑：小松菜、ごぼう、にんじん、大根、
さやいんげん 

１２（月） 
小590kcal  中704kcal 

１３（火） 
小569kcal  中689kcal 

１４（水）なよろ給食の日② 
小884kcal  中1000kcal 

１５（木） 
小697kcal  中870kcal 

１６（金） 
小485kcal  中710kcal 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★キムチスープ 

★中華風
ちゅうかふう

サラダ 

★肉
にく

しゅうまい（1人2こ） 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★すまし汁
じる

（生揚
なまあ

げ・まいたけ） 

★じゃがいものみそ煮
に

 

★鶏肉
とりにく

の醤油
しょうゆ

焼
や

き 

★ビーフカレー 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★キャベツとコーンの 

ひまわりドレッシング和
あ

え 

★クリームスパゲティ 

★りんごジュース 

★青
あお

のりポテト 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★根菜
こんさい

汁
じる

 

★がんもと白菜
はくさい

の煮
に

びたし 

☆さんまのおかか煮
に

 

黄 : ごはん、はるさめ、砂糖、ごま油、小麦粉 黄 : ごはん、じゃがいも、油、砂糖 黄 : ごはん、じゃがいも、油、砂糖、ひまわり油 黄 : スパゲティ、油、じゃがいも、砂糖 黄：ごはん、じゃがいも、でん粉、油、砂糖 

赤：牛乳、豚肉、豆腐、ハム、卵、みそ 
赤：牛乳、生揚げ、豚肉、ひじき、みそ、 

鶏肉 赤：牛乳、牛肉、チーズ 赤：鶏肉、青のり、牛乳 
赤：牛乳、鶏肉、さんま、豆腐、みそ、 

かつお節 
緑：椎茸、にら、白菜、にんじん、 

しめじ、きゅうり、玉ねぎ 
緑：まいたけ、長ねぎ、にんじん、 

玉ねぎ、さやいんげん 
緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、 

きゅうり、コーン 
緑：玉ねぎ、にんじん、しめじ、パセリ、 

りんご 
緑：ごぼう、にんじん、大根、こんにゃく、 

長ねぎ、白菜 

１９（月） 
小525kcal  中631kcal 

２０（火） 
小562kcal  中628kcal 

２１（水） 
小658kcal  中770kcal 

２２（木） 
小632kcal  中767kcal 

２３（金） 
小560kcal  中671kcal 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（しめじ・豆腐
とうふ

） 

★キャベツの炒め物
いた もの

 

★いわしの梅
うめ

煮
に

 

★米
こめ

粉
こ

パン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

  

★野菜
やさい

スープ 

★ポテトのチーズ煮
に

 

★ウインナーの 

ケチャップソースかけ 

★ビビンバ丼
どん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★わかめスープ 

★醤油
しょうゆ

野菜
やさい

ラーメン 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★梅
うめ

ちりごはん 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ・じゃがいも） 

★白菜
はくさい

とキャベツのおかか和
あ

え 

★チキンみそカツ 

黄 : ごはん、油、砂糖、でん粉 黄 : 米粉パン、じゃがいも、油、砂糖 黄 : ごはん、砂糖、ごま油、油 黄 : ラーメン、油、ごはん、ごま 
黄 : ごはん、じゃがいも、砂糖、パン粉, 
     油 

赤：牛乳、豆腐、豚肉、いわし、みそ 赤：牛乳、鶏肉、チーズ、ウインナー 赤：牛乳、豚肉、卵、豆腐、わかめ 赤：牛乳、豚肉、はんぺん、しらす 赤：牛乳、鶏肉、かつお節、みそ 

緑：しめじ、長ねぎ、玉ねぎ、キャベツ、 
  にんじん、梅 

緑：にんじん、キャベツ、玉ねぎ、 
コーン、パセリ 緑：にんじん、もやし、小松菜、長ねぎ 緑：玉ねぎ、長ねぎ、にんじん、白菜、 

  もやし、梅 緑：玉ねぎ、白菜、キャベツ 

２６（月） 
小539kcal  中641kcal 

２７（火） 
小608kcal  中727kcal 

２８（水） 
小676kcal  中789kcal 

２９（木） 
小693kcal  中792kcal 

３０（金） 
小526kcal  中649kcal 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★酸辣
さんらー

湯
たん

 

★キャベツの棒々
ばんばん

鶏
じー

サラダ 

★きんぴら肉
にく

団子
だんご

（1人2こ） 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（大根
だいこん

・なめこ） 

★牛肉
ぎゅうにく

のソース炒
いた

め 

★子
こ

持
も

ちししゃもの甘露
かんろ

煮
に

 
（1人2尾） 

★マーボー野菜
やさい

丼
どん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★もやしのナムル 

★肉
にく

うどん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★野菜
やさい

コロッケ 

★プリン 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（白菜
はくさい

・油揚
あぶらあ

げ） 

★大根
だいこん

のピリ辛
から

煮
に

 

★焼
や

き鮭
さけ

 

黄 : ごはん、油、でん粉、ごま油、ごま、パン粉 黄：ごはん、バター、でん粉、砂糖 黄：ごはん、砂糖、でん粉、油、ごま油、ごま 黄：うどん、じゃがいも、パン粉、砂糖 黄：ごはん、油、砂糖 
赤：牛乳、豚肉、豆腐、卵、鶏肉 赤：牛乳、牛肉、みそ、ししゃも 赤：牛乳、豆腐、豚肉、みそ、ハム 赤：牛乳、豚肉、はんぺん、油揚げ 赤：牛乳、油揚げ、豚肉、鮭、みそ 

緑：チンゲン菜、椎茸、たけのこ、キャベツ、
きゅうり、にんじん、玉ねぎ、ごぼう 

緑：大根、なめこ、玉ねぎ、にんじん、 
さやいんげん 

緑：にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、椎茸、 
  たけのこ、もやし、きゅうり 

緑：にんじん、まいたけ、ごぼう、 
長ねぎ、玉ねぎ、コーン、 
グリンピース 

緑：白菜、大根、にんじん、たけのこ、 
    椎茸、さやいんげん 

※ 都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。   ※ 給食費は忘れずに期日までに納めましょう。 

◇お米：風連有機生産組合       ◇作りみそ：ふうれん太郎 
◇もやし：坂本食品           ◇ひまわり油：ひまわり工房 

◇大豆製品：とうふの藤井       ◇すりみ製品：えびす食品 
◇SPF豚肉：鈴木ビビットファーム  ◇牛肉：ニチロ（地域貢献のため） 
◇おこわ：名寄菓子商組合      ◇めん：豊岡製麺、東洋製麺 

◇しいたけ、豆腐、油あげ：名寄丘の上学園  ☆のついた献立は新メニューです！ 

1０月平均栄養価 
たん白質 ○小24.3g ○中27.9g 
脂   肪○小18.4g ○中20.3ｇ 
ナトリウム ○小2.9g ○中 3. 3ｇ 
（塩分相当量） 

↑骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

（SPF豚 使用） 

↓名寄産ひまわり油使用 

↑骨
ほね

ごと食
た

べられます  

令和２年  １０月分献立表     名寄市学校給食センター 

給 食 食 材
きゅうしょくしょくざい

を納品
のうひん

して下
くだ

さっている地元
じもと

業 者
ぎょうしゃ

さん 

米
こめ

 もち米
ごめ

 パン しいたけ 豆腐
とうふ

 油揚
あぶらあ

げ ひまわり油
あぶら

 SPF豚肉
ぶたにく

 作
つく

りみそ  もやし  

長
なが

ねぎ にんじん キャベツ 玉
たま

ねぎ じゃがいも 白菜
はくさい

 大根
だいこん

 きゅうり 

名寄産食材
なよろさんしょくざい

 

←骨
ほね

ごと食
た

べられます  

↑骨
ほね

ごと食
た

べられます  

←骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 
↑骨
ほね

ごと食
た

べられます  

 


