
 

 

 

 

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 

３（月） 
小６０３kcal  中7１４kcal 

４（火） 
小５６６kcal  中６７７kcal 

５（水） 
小６３９kcal  中７４６kcal 

６（木） 
小6３７kcal  中７５５kcal 

７（金） 
   小７１３kcal  中８３４kcal 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

（キャベツ・しめじ） 

★根菜
こんさい

煮
に

 

★さば照
て

り焼
や

き ←骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

★黒砂糖
くろさとう

パン★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★アルファベットマカロニスープ 

★ポークビーンズ 

★ほうれん草
そう

オムレツ 

★マーボー野菜
やさい

丼
どん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★棒々
ばんばん

鶏
じい

サラダ 

★みそ野菜
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

 

★おでん 

★あげいも 

★ふりかけ 

黄：ごはん、油、さとう 黄：黒砂糖パン、油、さとう、じゃがいも、マカロニ 黄：ごはん、油、さとう、でんぷん、ごま油、ごま 黄：ラーメン、さとう、油、ごま、ごはん 黄：ごはん、さとう、油、ごま、じゃがいも、小麦粉 
赤：牛乳、とり肉、みそ、高野豆腐、さば、はんぺん 赤：牛乳、ぶた肉、大豆、チーズ、たまご 赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、とり肉、みそ 赤：牛乳、ぶた肉、わかめ、はんぺん、みそ 赤：牛乳、とり肉、うずら卵、かつお節、豆腐、さつま揚げ 
緑：キャベツ、しめじ、にんじん、ごぼう、 

こんにゃく、いんげん、大根 
緑：キャベツ、にんじん、パセリ、 

ほうれん草、玉ねぎ 
緑：玉ねぎ、にんじん、長ねぎ、もやし、 

たけのこ、しいたけ、キャベツ 
緑：白菜、キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、 

もやし、にんじん 
緑：大根、にんじん、こんにゃく 

１０（月） 
スポーツの日 

１１（火） 
小５６１kcal  中６７３kcal 

１２（水） 
小７６２kcal  中８９５kcal 

１３（木） 
小６１２kcal  中６７７kcal 

１４（金） 
小6１0kcal  中7２３kcal 

 ★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★豚
ぶた

汁
じる

 

★もやしのおかか炒め 

★たまご焼
や

き 

★ハヤシライス 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★レモンドレッシングサラダ 

★五目
ごもく

うどん 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★ポテトコロッケ 

 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
しる

  

    (白菜
はくさい

・なめこ・油 揚
あぶらあげ

げ) 

★ごぼうのカレー風味
ふうみ

炒
いた

め 

★チキンのチーズ焼
や

き 
黄：ごはん、油、ごま油、じゃがいも、ごま、さとう 黄：ごはん、油、じゃがいも 黄：うどん、じゃがいも、パン粉、油 黄：ごはん、さとう、油、パン粉 

赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、かつお節、たまご、みそ 赤：牛乳、ぶた肉 赤：牛乳、とり肉、はんぺん、油揚げ 赤：牛乳、とり肉、、ぶた肉、チーズ、みそ、油揚げ 

緑：大根、にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、 
ごぼう、もやし、いんげん 

緑：キャベツ、きゅうり、にんじん、玉ねぎ 緑：玉ねぎ、にんじん、小松菜、しいたけ、 
ごぼう、長ねぎ、コーン、グリンピース 

緑：白菜、なめこ、にんじん、ごぼう、 
こんにゃく、いんげん 

１７（月） 
小５９４kcal  中７０８kcal 

１８（火） 
   小6６４kcal  中7３８kcal 

１９（水） 
小７２６kcal  中８３３kcal 

２０（木） 
小6４７kcal  中7６６kcal 

２１（金） 
小５８０kcal  中7１４kcal 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★にらたまスープ 

★豚肉
ぶたにく

のオイスターソース炒
いた

め 

★さばのみそ煮 

 ↑骨
ほね

ごとたべられます！ 

★もち粉
こ

パン★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★かぼちゃポタージュ 

★ひまわりドレッシングサラダ 

★メンチカツ 

★豚
ぶた

丼
どん

 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★からしあえ 

☆ぜんざいきな粉
こ

トッピング 

★とんこつ野菜
やさい

ラーメン 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★ごはん 

★味付
あじつ

けのり 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
し る

 

   (大根
だいこん

・小松菜
こ ま つ な

・油揚
あぶらあ

げ) 

★さつまいも甘辛
あまから

煮
に

 

★鮭
さけ

焼
や

き 魚
ざかな

 ←骨
ほね

に注意
ちゅうい

！ 

黄：ごはん、油、ごま油、でんぷん、さとう 黄：もち粉パン、油、小麦粉、ひまわり油、パン粉 黄：ごはん、油、さとう、でんぷん 黄：ラーメン、油、ごはん 黄：ごはん、さつまいも、油、さとう 
赤：牛乳、たまご、さば、みそ、ぶた肉 赤：牛乳、とり肉、ツナ 赤：牛乳、ぶた肉、高野豆腐、あずき、大豆 赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん、のり 赤：牛乳、油揚げ、とり肉、ひじき、さけ、みそ 
緑：チンゲン菜、にら、にんじん、 

たけのこ、玉ねぎ、ピーマン 
緑：玉ねぎ、かぼちゃ、しめじ、白菜、 

きゅうり、にんじん、キャベツ 
緑:：にんじん、玉ねぎ、しいたけ、こんにゃく、 

長ねぎ、キャベツ、きゅうり、コーン 
緑：キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、 

にんじん、もやし 
緑：大根、小松菜、玉ねぎ、にんじん、 

こんにゃく、いんげん 

２４（月） 
小62２kcal  中7４２kcal 

２５（火） 
小５８４kcal  中７０１kcal 

２６（水） 
小７４２kcal  中８７１kcal 

２７（木） 
小５９７kcal  中７２０kcal 

２８（金） 
   小6３１kcal  中75３kcal 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★キムチスープ 

★切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ちゅうか

炒
いた

め 

★コーンしゅうまい（１人
り

２こ） 

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★鶏
とり

ちゃんこ汁
じる

 

★春雨
はるさめ

サラダ 

★いわし生姜
しょうが

煮
に

 

    ↑骨
ほね

ごとたべられます！ 

★ポークカレー 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★ごまドレッシング 

サラダ 

★スパゲティミートソース 

★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★野菜
やさい

スープ 

★ごはん  ★牛 乳
ぎゅうにゅう

 

★みそ汁
し る

 

   (豆腐
とうふ

・油揚
あぶらあ

げ・長
なが

ねぎ) 

★じゃがいもほろろ 

★子持
こ も

ちししゃも甘露
かんろ

煮
に

 

（１人
り

２尾
び

）↑骨
ほね

ごとたべられます！ 
黄：ごはん、ごま油、ごま、小麦粉、さとう 黄：ごはん、油、じゃがいも、春雨、ごま油、さとう 黄：ごはん、油、ごま、じゃがいも 黄：スパゲティ、油、さとう 黄：ごはん、油、さとう、じゃがいも 
赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、みそ、とり肉、すりみ 赤：牛乳、とり肉、ハム、卵、いわし、みそ、油揚げ 赤：牛乳、ぶた肉 赤：牛乳、ぶた肉、チーズ 赤：牛乳、ぶた肉、豆腐、ししゃも、油揚げ、みそ 
緑：玉ねぎ、しいたけ、白菜、にんじん、 

にら、コーン、切干大根 
緑：にんじん、大根、こんにゃく、白菜、 

長ねぎ、きゅうり 
緑:：にんじん、たまねぎ、赤ピーマン、 

しいたけ、キャベツ、コーン 
緑：にんじん、玉ねぎ、しめじ、 

パセリ、白菜 緑:：長ねぎ、にんじん、玉ねぎ、コーン 

３１（月） 
小6３１kcal  中７７０kcal 

 

 
★ごはん  ★牛 乳

ぎゅうにゅう

 

★いもだんご汁
じる

 

★ごぼうサラダ 

★ハンバーグおろしソースかけ 

黄：ごはん、マヨネーズ、じゃがいも、でんぷん 

赤：牛乳、わかめ、とり肉、ぶた肉、みそ 
緑：玉ねぎ、ごぼう、キャベツ、 

にんじん、コーン、大根 

 

10月
がつ

のなよろ給 食
きゅうしょく

の

日
ひ

は、７日
ひ

（金
きん

）、１８日
にち

（火
か

）、２８日
にち

（金
きん

）を

予定
よてい

しています。なよろ

うマークが目印
めじるし

です。 

見
み

てね！→ 

令和４年      １０月分献立表     名寄市学校給食センター 

※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。 

１０月平均栄養価 
たん白質○小 24.９g ○中28.3g 
脂  肪○小 18.5g○中20.2ｇ 
ナトリウム○小  2.9g  ○中3.3ｇ 
(塩分相当量)) 

心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

に過
す

ごすには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が第一
だいいち

です。早寝
はやね

・早
はや

起
お

きをこころ

がけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

をしっかり食
た

べ、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 
 

米
こめ

、パン、じゃがいも、かぼちゃ、 

コーン、玉
たま

ねぎ、大根
だいこん

、長
なが

ねぎ、 

キャベツ、はくさい、もやし、豆腐
とうふ

、 

油揚
あぶらあ

げ、しいたけ、ひまわり油
あぶら

 

 

名寄産食材
なよろさんしょくざい

 

☆印は新
しん

メニュー

です。今月
こんげつ

は、 

19日
にち

に提供
ていきょう

 

します。見
み

てね！ 

http://2.bp.blogspot.com/-bsU7PQpPjEU/U8Xkx10jejI/AAAAAAAAi4E/BAfM-wOxnIg/s800/tsuki_title10.png
http://4.bp.blogspot.com/-lzX91AXTfds/UkJM6PwTgLI/AAAAAAAAYVY/_r6aFLfiS1s/s800/kyabetsu_cabbage.png
http://4.bp.blogspot.com/-BKS6qti9-Qo/UsZtLg5qjFI/AAAAAAAAcy4/VdPi_SZqTXM/s800/kinoko_shiitake.png
http://2.bp.blogspot.com/-7kSHbON57sE/UkJM4oCs9kI/AAAAAAAAYU4/wxHKVqDMs0E/s800/hakusai.png
http://4.bp.blogspot.com/-HYXIKr3PzKY/UkJM2oJMHCI/AAAAAAAAYUY/1OJ4gcmF7hA/s800/daikon_radish.png
http://4.bp.blogspot.com/-dicRIara6vg/V6iIdBskkiI/AAAAAAAA9CI/xIHaA-P0oPA4BeAdK99x3HNgd2seFyZrwCLcB/s800/vegetable_corn.png
http://www.irasutoya.com/2015/03/blog-post_77.html
http://1.bp.blogspot.com/-YjLNCgc_1G4/UkJNEV7BEdI/AAAAAAAAYYA/DFNj-V5YJJs/s800/tamanegi_onion+(2).png
http://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_7617.html
http://3.bp.blogspot.com/-H7J2o08xNDE/VO6GOtcO0eI/AAAAAAAAr5k/9SKDvfUuWpA/s800/food_tofu_kinu.png
http://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_7851.html
http://3.bp.blogspot.com/-EiqKoF2kMTQ/UkJM5vVnb7I/AAAAAAAAYVU/tCuJxeQQiNE/s800/jagaimo_poteto.png
http://www.irasutoya.com/2013/10/blog-post_6954.html
http://4.bp.blogspot.com/-ouxvqS-MNoI/UkJM7ra15rI/AAAAAAAAYVw/2zZKFSO09Hw/s800/negi_green_onion.png

