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

１（金）
小６００kcal 中７１０kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白 菜・油 揚げ）
はくさい あぶらあ

★大根そぼろ煮
だいこん に

★野菜もっチーズフライ
やさい

黄：ごはん、さとう、あぶら、じゃがいも、でん粉、パン粉
赤：牛乳、ぶた肉、みそ、油揚げ、チーズ、とり肉、おから
緑：にんじん、玉ねぎ、白菜、大根、
いんげん、ごぼう、長ねぎ

４（月）
小５９１kcal 中７０２kcal

５（火）
小５６２kcal 中６７０kcal

６（水）
小７３７kcal 中８６４cal

７（木）
小６０７kcal 中６６９kcal

８（金）
小５４８kcal 中６６１kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（じゃがいも・わかめ）
しる

★キャベツのピリ辛炒め
か らい た

☆さばの照り焼き
て や

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★中華スープ
ちゅうか

★豚キムチ炒め
ぶた いた

☆コーンしゅうまい（1人２こ）

★チキンカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★キャベツときゅうりの

レモ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

★野菜コロッケ
やさい

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁(玉葱・たまご)
しる たまねぎ

★豚肉とごぼうの甘辛煮
ぶたにく あまから に

★いわしの梅煮
う め に

黄：ごはん、さとう、あぶら、じゃがいも、でん粉 黄：ごはん、小麦粉、ごま、ごま油 黄：ごはん、さとう、あぶら、じゃがいも 黄：うどん、じゃがいも、あぶら、パン粉 黄：ごはん、あぶら、さとう

赤：牛乳、ぶた肉、さば、みそ、わかめ 赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、すりみ 赤：牛乳、とり肉、チーズ 赤：牛乳、とり肉、油揚げ、はんぺ 赤：牛乳、みそ、いわし、たまご、ぶた肉、

緑：キャベツ、玉ねぎ、いんげん、にんじん 緑：小松菜、しめじ、にんじん、白菜、玉ねぎ、
もやし、にら、キャベツ、コーン

緑：キャベツ、にんじん、玉ねぎ、きゅうり、
レモン

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

緑：玉ねぎ、ごぼう、にんじん、うめ、
いんげん、こんにゃく

１１（月）
小５４９kcal 中６６５kcal

１２（火）なよろ給食の日

小６０１kcal 中６８５kcal

１３（水）
小６３４kcal 中７４５kcal

１４（木）
小６３６kcal 中７５５kcal

１５（金）なよろ給食の日

小６７０kcal 中７８６kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（大根・わかめ）
しる だいこん

★じゃがいもみそ煮
に

★ほっけ照り焼き
て や

★コッペパン★牛 乳
ぎゅうにゅう

★かぼちゃシチュー

★野菜のバターソテー
やさい

★ほうれん草オムレツ
そう

★豚すき丼
ぶた どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★白菜のからしあえ
はくさい

★みそ野菜ラーメン
やさい

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★わかめごはん

★ごはん ★かつおふりかけ

★ 牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（はんぺん・長ねぎ）
し る な が

★切り干し大根の煮物
き ぼ だいこん にもの

★揚げいも
あ

黄：ごはん、あぶら、さとう、じゃがいも 黄：コッペパン、さとう、バター、小麦粉、あぶら 黄：ごはん、さとう、あぶら 黄：ラーメン、ごはん、あぶら 黄：ごはん、さとう、あぶら、小麦粉、じゃがいも、ごま

赤：牛乳、ぶた肉、みそ、わかめ、ほっけ 赤：牛乳、とり肉、たまご 赤：牛乳、ぶた肉、焼き豆腐、ツナ 赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん、わかめ、みそ 赤：牛乳、はんぺん、ぶた肉、油揚げ、
みそ、かつお節、わかめ

緑：大根、にんじん、玉ねぎ、いんげん、
こんにゃく

緑：かぼちゃ、しめじ、キャベツ、にんじん、
いんげん、ほうれん草、玉ねぎ

緑：白菜、玉ねぎ、ごぼう、しいたけ、
長ねぎ、にんじん

緑：玉ねぎ、長ねぎ、にんじん、白
菜、
もやし、キャベツ

緑：ごぼう、玉ねぎ、にんじん、
いんげん、切干大根

１８（月）
小６１１kcal 中７４２kcal

１９（火）
小５４４kcal 中６５２kcal

２０（水）
小７６４kcal 中８９８kcal

２１（木）
小７２６kcal 中８７２kcal

２２（金）
小５６７kcal 中６７４kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★根菜ごまみそ汁
こんさい しる

★白菜とがんもの煮びたし
はくさい に

★ハンバーグのおろしソースかけ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（もやし・舞茸）
しる まいたけ

★鶏肉と高野豆腐の煮物
とりにく こうやどうふ にもの

★たまご焼き
や

★ハヤシライス

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★コールスローサラダ

★カレーうどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ごはん

★オレンジゼリー

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白菜・なめこ）
しる はくさい

★五目きんぴら
ごもく

★さばみそ煮
に

黄：ごはん、あぶら、さとう、ごま、さつまいも 黄：ごはん、さとう、あぶら 黄：ごはん、あぶら、じゃがいも 黄：うどん、ごはん、さとう 黄：ごはん、さとう、あぶら

赤：牛乳、とり肉、とうふ、みそ 赤：牛乳、、とり肉、高野豆腐、たまご、みそ 赤：牛乳、ぶた肉、 赤：牛乳、ぶた肉、さつま揚げ 赤：牛乳、ぶた肉、さば、みそ
緑：玉ねぎ、、にんじん、白菜、ごぼう、
長ねぎ、大根

緑：もやし、まいたけ、大根、にんじん、
玉ねぎ、いんげん 緑：人参、玉ねぎ、キャベツ、コーン 緑：玉ねぎ、にんじん、まいたけ、オレンジ

緑：白菜、なめこ、ごぼう、にんじん、
いんげん、こんにゃく

２５（月）
小６５５kcal 中７８７kcal

２６（火）なよろ給食の日

小５３７kcal 中６２９kcal

２７（水）
小６６６kcal 中７７８kcal

２８（木）
小６４７kcal 中７６５kcal

２９（金）
小６１２kcal 中７３１kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（大根・油揚げ ）
しる だいこん あぶらあ

★豚肉のオイスター
ぶたにく

ソース炒め
いた

★メンチカツ

★もち粉パン★牛 乳
こ ぎゅうにゅう

★野菜スープ
やさい

★洋風じゃがいも煮
ようふう に

★ウインナーの

ケチャップソースかけ

★たまご丼
どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★もやしの和風
わふう

ドレッシングあえ

★豚骨野菜ラーメン
とんこつやさい

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★ごはん

★味付けのり
あじつ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★いもだんご汁
じる

★ひじきのごまネーズあえ

★子持ちししゃも甘露煮（１人２尾）
こ も かんろに り び

黄：ごはん、ごま油、パン粉、さとう、あぶら、でん粉 黄：もち粉パン、さとう、ひまわり油、じゃがいも 黄：ごはん、あぶら、さとう 黄：ラーメン、ごはん、あぶら 黄：ごはん、じゃがいも、ごま、マヨネーズ、さとう

赤：牛乳、ぶた肉、油揚げ、とり肉 赤：牛乳、ぶた肉、ウインナー 赤：牛乳、ぶた肉、たまご、はんぺん 赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん、のり 赤：牛乳、油揚げ、とり肉、ひじき、ししゃも、みそ

緑：キャベツ、玉ねぎ、にんじん、ピーマン、
たけのこ、大根

緑：キャベツ、コーン、にんじん、
パセリ、玉ねぎ

緑：もやし、玉ねぎ、しいたけ、ごぼう、
長ねぎ、コーン、にんじん

緑：白菜、玉ねぎ、長ねぎ、にんじ
ん、もやし 緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ

令和３年 １０月分献立表 名寄市学校給食センター

←骨に注意！
ほ ね ちゅうい

↑骨ごと食べられます。
ほ ね た

※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限までに納めましょう。

名寄産
ひまわり油使用

←骨ごと食べられます。
ほ ね た

←骨ごと食べられます。
ほ ね た

←骨に注意！
ほ ね ちゅうい

１０月平均栄養価

たんぱく質 ○小 23.5ｇ○中 26.7g
脂 質 ○小 18.3ｇ○中 20.1g
ナトリウム ○小 2.9ｇ ○中 3.3g
（食塩相当量）

米 パン ひまわり油 作りみそ キャベツ
こめ あぶら つく

白菜 大根 かぼちゃ しいたけ 豆腐 油揚げ
はくさい だいこん とうふ あぶらあ

もやし コーン じゃがいも 玉ねぎ
たま

名寄産食材
なよろさんしょくざい

収 穫の秋、実りの秋となりました。今月の給 食 では、お米をはじめ、野菜など地元で採れた食 材を使
しゅうかく あき み あき こんげつ きゅうしょく こめ やさい じもと と しょくざい つか

い、１０月１２日・１５日・２６日を「なよろ給 食 の日」として予定しています。おたのしみに！
がつ にち にち にち きゅうしょく ひ よてい

☆印のついた

メニューは、

新メニュー
しん

です。
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