
こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう 

ぎゅうにく

こうやどうふ

いとこんにゃく 

たまねぎ  

しめじ  

にんじん  

こいくちしょうゆ 

さとう

りょうりしゅ

みりん  

こめあぶら

うるめぶし

アジのいちやぼし 

ほうれんそう（カット）

ホールコーン 

にんじん  

ポンず

100

206
  30
  35
  10
  10
  50
  12
    6.5

    8.5
    7
    1.8
    3
    0.5

    0.3
  40
  20
  15
    6
    6

こむぎ（たまご、にゅう、
オレンジ、ぎゅうにく、
くるみ、だいず、とりにく、
ぶたにく、りんご）
にゅう
ぶたにく

だいず

こむぎ、にゅう、だいず、
ぶたにく、りんご、バナナ
こむぎ
にゅう

にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

こむぎ、だいず、とりにく

だいず、とりにく

ナン

  
ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
じゃがいも 
ミックスビーンズ 
だいず
たまねぎ  
にんじん  
カレールウ（あまくち）

カレールウ（ちゅうから）
クッキングチーズ 
ウスターソース 
スキムミルク 
コンソメスープ
 
こめあぶら
チキンナゲット 
チンゲンサイ
カリフラワー 
パプリカ 
トマトドレッシング 

黄

赤
〃
黄
赤
〃
緑
〃

赤

赤

黄
赤
緑
〃
〃
黄

黄
赤
〃
黄
〃
〃
緑
〃
黄
赤
緑
〃
〃
〃
赤
〃

ごはん

ぎゅうにゅう

とんかつ

こおりやまの

さつまいもサラダ

なすのみそしる

とんかつソース

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

とんかつ  

こめあぶら

さつまいも（こおりやまさん）

さつまいも 

ホールコーン 

えだまめ

フレンチドレッシング 

あつあげ  

なす（ならけんさん）

たまねぎ  

にんじん  

あおねぎ  

てづくりみそ 

うるめぶし 

とんかつソース（こぶくろ）

  80
206
  40
    3
  15
  10
  10
    5
    6
  25
  20
  15
  10
    6
  10
    3
    5

にゅう
こむぎ、ぶたにく（ぎゅうにく）

だいず

だいず

だいず

こめ（ならけんさん）
ぎゅうにゅう 
やきめつきギョウザ

とりにく
ほうれんそう（カット）
たまねぎ  
にんじん  
こいくちしょうゆ 
さんおんとう
りょうりしゅ
にんにく  
ちゅうかスープ
 
やきにくのたれ 
こめあぶら
やきぶた

もずく  
だいこん
えのきたけ
あおねぎ  
ちゅうかスープ
 
うすくちしょうゆ 
こしょう  
こめあぶら

黄
赤
〃

赤
緑
〃
黄
〃
赤

緑
〃
〃
〃
赤

黄
〃
〃

きかくパン
ぎゅうにゅう
しろみざかなのハーブやき

れんこんサラダ

てづくりクリーム
　　　　  スープ

きかくパン  
ぎゅうにゅう
たらのきりみ 
こうそうミックス 
チキンフレーク 
れんこん  
にんじん  
アイランドドレッシング 
マヨネーズ(たまごぬき） 
ベーコン

  
たまねぎ  
カリフラワー  
にんじん  
パセリ  
ぎゅうにゅう
コンソメスープ
 
こむぎこ
バター  
こめあぶら
こしょう  

  65
206
  40
    1
  10
  20
    8
    3
    3
  12

  25
  15
  15
    0.01
  25
    2

    4.5
    5
    0.3
    0.04

こむぎ、にゅう
にゅう

とりにく

だいず
ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
こむぎ
にゅう

ごはん

ぎゅうにゅう

こうやどうふの

 すきやきふうに

アジのいちやぼし

ほうれんそうの

　　ポンずあえ

黄
赤
〃
〃
黄
緑
〃
〃

黄

黄
赤
〃
緑
〃
〃

にゅう
ぎゅうにく
だいず

こむぎ、だいず

（だいず）

こむぎ、だいず

  80
206
  15
    6
  30
  45
  12
  10
    5
    3.5
    2
    1.5
    0.3
    1
  50
  30
    5
    8
    5

こめ（ならけんさん）
ぎゅうにゅう 
ピザはるまき

 
こめあぶら
きゅうり  
もやし  
にんじん  
ねぎごまドレッシング

とりにく
トックもち 
キムチ  
たまねぎ  
チンゲンサイ 
にら  
ちゅうかスープ
 
りょうりしゅ 
こいくちしょうゆ 　
キムチのもと 
こしょう  
こめあぶら
こめこのブルーベリータルト

10がつのこんだて
令和５年

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g）

（21回）大和郡山市学校給食運営委員会

平
均
栄
養
量

10月 エネルギー

鉄

たんぱく質 脂質 カルシウム

レチノール ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

654kcaℓ 15.9％ 27.4％ 353㎎
マグネシウム

88㎎

2063.0㎎ RAE 0.40㎎ 0.38㎎ 11㎎☎53-2809

 

ア
レ
ル
ギ
ー
表
示
に
つ
い
て

＊ 栄養三色について
赤  血や肉や骨をつくるもの
黄  熱や力になるもの
緑  体の調子をととのえるもの

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g）

＜表示義務のある7品目＞ 
卵・乳・小麦・そば・落花生・えび・かに

＜表示推奨の21品目＞
あわび・いか・いくら・オレンジ・キウイフルーツ
牛肉・くるみ・さけ・さば・ごま・カシュー
 ナッツ・ゼラチン・大豆・鶏肉・バナナ・豚肉
まつたけ・もも・やまいも・りんご・アーモンド

＜コンタミネーションについて＞
　原材料には含まれていなくても、工場
内でアレルギー物質を混入している可
能性があります。
　その場合は、（　）内に記載しています。

２
日
（月）

５
日

（木）

１７
日
（火）

ごはん

ぎゅうにゅう

はっぽうさい

たこナゲット

フルーツ&

ぶどうゼリーポンチ

黄
赤
〃
〃
〃
緑
〃
〃
〃
〃

黄
〃
赤

緑

黄

  80
206
  18
  25
  10
  40
  50
  15
  12
    0.8
    2

    2.5
    2
    0.03
    0.3
    1.5
  40

  30

  30

１１
日
（水）

小学校用

３
日
（火）

６
日
（金）

４
日
（水）

１０
日
（火）

ごはん
ぎゅうにゅう
ピザはるまき

ちゅうかサラダ

トックいり
    チゲスープ

こめこのブルーベリータルト

黄
赤
緑

黄
緑
〃
〃
黄

赤
黄
緑
〃
〃
〃

黄
〃

  80
206
  40

    4
  25
  20
    8
    7

  12
  15
    5
  30
  20
    5
    2

    1
    1.2
    3
    0.02
    0.3
  25

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう

ぶたにく

うずらたまご

ちくわ  

きゃべつ  

たまねぎ  

にんじん  

たけのこ  

おろししょうが 

ちゅうかスープ

  

うすくちしょうゆ 

りょうりしゅ

こしょう  

こめあぶら

でんぷん  

たこナゲット

 

ミックスフルーツ

 

カットゼリー(ぶどう) 

ごはん
ぎゅうにゅう
やきぎょうざ

とりにくの
スタミナいため

もずくスープ 

  80
206
  36

  12
  15
  15
  12
    0.4
    1.2
    0.3
    0.08
    0.2

    1.8
    0.3
  15

    8
  25
  15
    6
    2

    2
    0.03
    0.4

黄
赤
〃

赤
緑
〃
〃

黄

緑

黄
赤

赤
緑
〃
〃

黄

にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく、ごま
とりにく
（だいず）

こむぎ、だいず

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず、りんご、ごま

こむぎ、だいず、ぶたにく
（たまご、にゅう、ぎゅうにく、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）
（えび、かに）

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず

ナン

ぎゅうにゅう
ビーンズキーマ
　　　 カレー

チキンナゲット
チンゲンサイサラダ

ごはん

ぎゅうにゅう

だしまきたまごの

　　きのこソース

きりぼしだいこんの

　　　　　  にもの

こまつなの

　わふうスープ

黄
赤
〃

緑
〃

黄
〃
〃
緑
〃
赤
黄

赤
黄
赤

赤
緑
〃

赤

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

だしまきたまご

 

にんじん  

えのきたけ 

うすくちしょうゆ 

みりん  

さとう

でんぷん  

こめあぶら

きりぼしだいこん 

にんじん  

ひらてん

さとう

うすくちしょうゆ 

みりん  

うるめぶし

こめあぶら

やさいミックスボール

とりにく

こまつな（こおりやまさん）

たまねぎ  

うすくちしょうゆ 

うるめぶし

  80
206
  50

    3
    3
    1.8
    0.8
    1.2
    0.5
    0.1
    5
    8
  13
    1.8
    2.6
    1.5
    0.5
    0.3
  25

  10
  20
  15
    4.5
    3

にゅう
たまご、だいず（こむぎ、
にゅう、かに、とりにく）

こむぎ、だいず

こむぎ、だいず

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
とりにく

こむぎ、だいず

にゅう
こむぎ、にゅう、ぶたにく
（たまご、えび、いか、オレンジ、
さけ、だいず、とりにく、ごま）

だいず、とりにく、ぶたにく、
ごま
とりにく

こむぎ、さば、だいず、りんご

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン

こむぎ、だいず
だいず、りんご

だいず

にゅう
ぶたにく
たまご

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず

こむぎ、いか、だいず
（たまご、にゅう、えび、かに、
さけ、ぶたにく、ごま）
もも、りんご（にゅう、
オレンジ、だいず）

１２
日
（木）

黄
赤
〃
緑
〃

黄

黄
〃
赤
緑
〃
〃
黄

黄
〃
赤
〃
緑
〃
赤

赤

ごはん　

ぎゅうにゅう

しろみざかなの

いろどりあんかけ

きんぴらごぼう

すましじる

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

たらのでんぷんつき 

にんじん  

えだまめ

うすくちしょうゆ 

さとう

みりん  

こめあぶら

でんぷん  

ぶたにく

ごぼう  

れんこん  

にんじん  

さんおんとう

こいくちしょうゆ 

わふうだし  

みりん  

こめあぶら

ふ 

かまぼこ  

とうふ

たまねぎ  

あおねぎ  

わかめ  

うすくちしょうゆ 

うるめぶし

りょうりしゅ

  80
206
  40
    3
    3
    2.2
    1.4
    1
    3.07
    0.5
  12
  15
  10
  10
    1.6
    2
    0.4
    0.5
    0.3
    1
    5
  20
  20
    6
    0.4
    4.5
    3
    1

にゅう

だいず
こむぎ、だいず

ぶたにく

こむぎ、だいず

こむぎ

だいず

（えび、かに）
こむぎ、だいず

１６
日
（月）

こめこパン
ぎゅうにゅう
エビカツ

ジャーマンポテト

ミネストローネ

ミルメーク

黄
赤
〃

黄
赤

黄
緑
〃

黄
赤

緑
〃
〃
〃

緑

黄
〃
〃

こめこパン（ならけんさん）
ぎゅうにゅう 
エビカツ

  
こめあぶら
ベーコン

  
じゃがいも 
たまねぎ  
パセリ  
コンソメスープ
 
しお
あらびきこしょう 
オリーブオイル 
ポークフランクカット

たまねぎ  
きゃべつ  
にんじん  
トマトダイス 
トマトケチャップ 
コンソメスープ
 
にんにく  
こしょう  
しお
さとう
こめあぶら
ミルメーク(コーヒー)

  50
206
  50

    4.5
  12

  45
  25
    0.8
    0.15

    0.05
    0.02
    0.3
  10

  25
  25
  10
  15
    2.5
    2

    0.2
    0.03
    0.04
    0.5
    0.3
  12.5

こむぎ、にゅう
にゅう
こむぎ、えび、だいず
（たまご、にゅう、いか、
ぎゅうにく、さけ、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン、
ごま）

ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

１８
日
（水）

ごはん

ぎゅうにゅう

いわしのうめに

こまつなの

　　あえもの

さつまいもの

　　ごまじる

黄
赤
〃

緑
〃
〃
黄
赤
〃
黄
緑
赤

赤
黄
〃
赤

  80
206
  40

  30
  10
    5
    6
  10
  25
  25
    6
  10
    1
  16
    2
    1.2
    3

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

いわしのうめに

　 

こまつな（こおりやまさん）

きゅうり（こおりやまさん）

にんじん  

オニオンドレッシング 

ぶたにく

ミニあつあげ 

さつまいも（こおりやまさん）

あおねぎ（ならけんさん）

てづくりみそ

みりん  

とうにゅう

しろすりごま 

しろねりごま 

うるめぶし

にゅう
こむぎ、だいず（いか、
さけ、さば、ごま）

こむぎ、だいず、ぶたにく
ぶたにく
だいず

だいず

だいず
ごま
ごま

１３
日
（金）

ごはん

ぎゅうにゅう

にくだんご

バンバンジーサラダ

ビーフンスープ

黄
赤
〃
〃
緑
〃
〃
黄
〃
緑
〃
〃

黄

こめ（ならけんさん）

ぎゅうにゅう

にくだんご

チキンフレーク 

レタス  

きゅうり（こおりやまさん）

パプリカ 

バンバンジードレッシング

ビーフン  

たまねぎ  

チンゲンサイ（こおりやまさん）

にんじん  

ちゅうかスープ

 

うすくちしょうゆ 

こしょう  

こめあぶら 

  80
206
  40
    8
  15
  20
    5
    6
    5
  25
  20
  10
    2

    2
    0.03
    0.3

にゅう
だいず、とりにく、ぶたにく
とりにく

こむぎ、だいず、ごま

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず

２こ

２こ

２こ

２こ

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日

献立や食材は、都合により変更することがありますので、ご了承ください。 毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。毎月19日は食育の日。「地産地消」に関心を持ち、食への感謝を深めましょう。



こめこパン（ならけんさん） 
ぎゅうにゅう
わかどりでんぷんつき 
こめあぶら
うすくちしょうゆ 
さとう
レモンじる
ごぼう  
にんじん  
ごまクリーミードレッシング 
ベーコン

  
たまねぎ  
にんじん  
セロリ  
トマトダイス 
トマトケチャップ 
コンソメスープ
 
こしょう  
さとう
こめあぶら

きかくきりこみパン 
ぎゅうにゅう
ぶたひきにく
ぎゅうひきにく
たまねぎ  
ピーマン  
にんじん  
コンソメスープ
 
トマトケチャップ 
とんかつソース 
こむぎこ
さとう
こしょう  
こめあぶら
ブロッコリー 
カリフラワー 
かんきつドレッシング 
ポークフランクカット

 
シェルマカロニ 
こまつな
にんじん  
ホールコーン 
うすくちしょうゆ 
コンソメスープ
 
こしょう  
こめあぶら
ひよこまめ（こぶくろ）

ごはん
ぎゅうにゅう
とりにくの
ヤンニョムソースがけ

もやしのナムル

ちゅうかふう
　ごもくスープ

にゅう
とりにく（こむぎ、にゅう、
えび、いか、オレンジ、
ぎゅうにく、さけ、さば、
だいず、ぶたにく、りんご、
ゼラチン、アーモンド）

こむぎ、だいず
だいず

（えび、かに、いか、ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく、ごま
こむぎ、だいず、ぶたにく
（たまご、にゅう、ぎゅうにく、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）
だいず

こむぎ、だいず
ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン

  80
206
  40

    6
    0.2
    0.4
    0.2
    1.2
    0.6
    2
  20
    5
  10
    6

  10

  30
    8
  15
    2.4
    2

    0.3

こめ（ならけんさん） 
ぎゅうにゅう
とりモモソテー

 
トマトケチャップ 
にんにく  
こいくちしょうゆ 
コチジャン  
さとう
でんぷん  
ちりめんじゃこ 
もやし  
サヤインゲン 
にんじん  
ナムルドレッシング
 
やきぶた

カットとうふ
エリンギ  
たまねぎ  
うすくちしょうゆ 
ちゅうかスープ

こめあぶら

１９
日
（木）

黄
緑

赤
黄
赤

赤
緑
〃
〃

緑

黄
〃
赤
緑
〃
〃
黄

パインパン

ぎゅうにゅう

たらこスパゲッティ

ハッシュドポテト

かんてんサラダ

こむぎ、にゅう
（キウイフルーツ、もも、
りんご、バナナ）
にゅう
こむぎ
ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
こむぎ、だいず

だいず（こむぎ、にゅう）

（だいず）
だいず

  65
  10

206
  25
  12

    5
  45
  10
  10
    1
    0.2
    1.2

    0.6
    0.1
    0.03
    0.3
  40
    0.6
  10
  20
    5
    6

きかくパン  

パインドライフルーツ

 

ぎゅうにゅう

スパゲッティ 

ベーコン

  

たらこ  

たまねぎ  

にんじん  

しめじ（ならけんさん）

しろワイン  

にんにく  

コンソメスープ

 

うすくちしょうゆ 

しお

こしょう  

オリーブオイル 

ハッシュドポテト 

かんてん

たまねぎ  

ほうれんそう（カット）

えだまめ

イタリアンドレッシング

２５
日
（水）

黄
赤
黄
赤

緑
〃
〃
〃

黄
赤

赤
〃
緑
〃
〃
〃

黄
〃

ごはん
ぎゅうにゅう
しょうゆラーメン

ならの
こまつなシューマイ

あつあげの
　キムチいため

にゅう
こむぎ（たまご）
こむぎ、だいず、ぶたにく
（たまご、にゅう、ぎゅうにく、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず

こむぎ、だいず、ぶたにく
（えび、かに、いか、ぎゅうにく、
さけ、とりにく、りんご、
ゼラチン、バナナ、ごま）
だいず
とりにく
こむぎ、さば、だいず、りんご
だいず

ぎゅうにく、だいず、とりにく、
ぶたにく、ゼラチン
こむぎ、だいず

ごま

  80
206
  35
  10

  25
  20
  25
  10
    2.2

    2.2
    0.03
    0.3
  40

  20
  12
    5
  18
    7
    0.08
    0.8

    0.4
    0.5
    1

こめ（ならけんさん） 
ぎゅうにゅう 
ちゅうかめん
やきぶた

たまねぎ  
もやし  
チンゲンサイ（こおりやまさん）
にんじん  
ちゅうかスープ 
 
うすくちしょうゆ 
こしょう  
こめあぶら  
ならのこまつなシューマイ

 
ミニあつあげ 
とりひきにく
キムチ  
せんぎりたくあん 
にら  
にんにく  
ちゅうかスープ
  
こいくちしょうゆ 
でんぷん  
ごまあぶら

２０
日
（金）

黄
赤
〃

緑

黄
〃
赤
緑
〃
〃
黄

赤

赤
緑
〃

黄

きかくきりこみパン
ぎゅうにゅう
ミートパンのぐ

はなやさいサラダ

マカロニスープ

ひよこまめ

  65
206
  12
  12
  30
  10
  10
    0.5

    8
    2
    1
    0.2
    0.03
    0.3
  20
  15
    6
  12

    4
  20
  12
  10
    1.5
    2

    0.03
    0.3
    8

２６
日
（木）

黄
赤
〃
黄

黄
緑
緑
〃
黄
赤

緑
〃
〃
〃

黄
〃

こめこパン
ぎゅうにゅう
とりにくの
レモンソースがけ

ごぼうサラダ

トマトスープ

こむぎ、にゅう
にゅう
とりにく（ぶたにく）

こむぎ、だいず

だいず、ごま
ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

  50
206
  40
    4
    1.5
    2.8
    1.3
  25
  10
    6
  10

  35
  10
    3
  15
    2.5
    1.8

    0.03
    0.4
    0.3

３０
日
（月）

黄
赤
〃
黄
赤
黄
赤
〃
〃
緑
黄

黄
赤
〃
緑
〃
〃
〃
赤
〃

ごはん

ぎゅうにゅう

ちくわの

　いそべあげ

ひじきのにもの

みそしる

にゅう

こむぎ
（えび、かに）

だいず

こむぎ、だいず

だいず

だいず

  80
206
  25
    7
    0.1
    3
  10
    5
    2
  10
    1.8
    2.1
    0.4
    0.3
    0.6
  20
  10
  12
  20
    6
  10
    3

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

ちくわ  

こむぎこ

あおのりこ

こめあぶら

ひらてん

だいず

ひじき  

にんじん  

さんおんとう

こいくちしょうゆ 

みりん  

こめあぶら

うるめぶし

とうふ

しめじ  

にんじん  

たまねぎ  

あおねぎ  

てづくりみそ 

うるめぶし

２３
日
（月）

黄
赤
〃
〃
緑
〃
〃

黄
〃

黄
緑
〃
黄
赤

黄
緑
〃
〃

黄
赤

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

三色分量（g）

２４
日
（火）

黄
赤
赤
黄
緑
緑

赤
赤

黄
赤
黄
赤
緑
赤

黄

ごはん

ぎゅうにゅう

ポークカレー

さけのミンチカツ

きゅうりと

かにかまのサラダ

にゅう
ぶたにく

こむぎ、にゅう、だいず、
ぶたにく、りんご、バナナ
こむぎ

にゅう
にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

こむぎ、さけ、だいず

こむぎ、かに、だいず（えび）

（えび、かに）
だいず、りんご、ゼラチン
（こむぎ、たまご、にゅう、
らっかせい、オレンジ、
キウイフルーツ、だいず、
もも、やまいも、りんご、
バナナ、ごま）

  80
206
  12
  50
  50
  15
    6.5

    8.5
    1
    2.5
    5
    0.5

    0.3
  50
    3
  10
  25
    0.8
    5
    1

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

ぶたにく

じゃがいも  

たまねぎ  

にんじん  

カレールウ（あまくち）

 

カレールウ（ちゅうから）

ウスターソース 

スキムミルク 

クッキングチーズ 

コンソメスープ

 

こめあぶら

さけのミンチカツ 

こめあぶら

かにかまぼこ 

きゅうり（こおりやまさん）

わかめ  

すのものす

みずあめ  

こむぎ、にゅう
にゅう
ぶたにく
ぎゅうにく

こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

こむぎ

こむぎ、だいず、ぶたにく
ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）
こむぎ

こむぎ、だいず
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく

（こむぎ、たまご、にゅう、
らっかせい、えび、かに、
いか、くるみ、さけ、だいず、
とりにく、ごま、カシューナッツ、
アーモンド）

３１
日
（火）

黄
緑
赤
〃

緑

黄

緑
〃
〃
黄
赤

緑
〃
〃
赤

赤
黄
〃
〃

チキンライス

ぎゅうにゅう
ハロウィン
　ハンバーグ

カラフルサラダ

きゃべつの
　  クリームに

だいず、とりにく
にゅう
だいず、とりにく、
ぶたにく
だいず
こむぎ、だいず

ぶたにく（こむぎ、たまご、
にゅう、ぎゅうにく、だいず、
とりにく、りんご、ゼラチン、
ごま）

にゅう
こむぎ、だいず、とりにく、
ぶたにく
にゅう、だいず
こむぎ
にゅう

 70
  24
206
  40

    8
    1.5
    1
    1
  25
    6
  15
    6
  10

  30
  25
  10
  25
    1.5

    4
    5
    5
    0.3
    0.2
    0.02

こめ（ならけんさん） 
チキンライスのもと 
ぎゅうにゅう
カボチャがたハンバーグ
 
オニオンソテーダイス 
こいくちしょうゆ 
さとう
みりん  
ブロッコリー 
パプリカ 
レタス  
アイランドドレッシング 
ポークフランクカット

 
たまねぎ  
きゃべつ  
にんじん  
ぎゅうにゅう
コンソメスープ
 
なまクリーム 
こむぎこ
バター  
こめあぶら
しお
こしょう

日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養
三色分量（g） 日 献　立　名 材　料　名 アレルゲン栄養

三色分量（g）

２７
日
（金）

黄
赤
〃
〃
〃
〃
緑
〃
〃

黄

赤
黄
〃
赤
緑
〃
〃
黄

ごはん

ぎゅうにゅう

おやこどん

ししゃも

ほうれんそうの

　　　ごまあえ

にゅう
とりにく
たまご

だいず

こむぎ、だいず

（だいず）

ごま
こむぎ、だいず

  80
206
  20
  28
  10
    6
  45
  12
    6
    4.5
    2.7
    2
    2
    1
    1
    0.3
  24
  30
    5
    8
    1
    3

こめ（ならけんさん） 

ぎゅうにゅう 

とりにく

たまご（ならけんさん）

かまぼこ  

うすあげ  

たまねぎ  

にんじん  

あおねぎ（ならけんさん）

こいくちしょうゆ 

さんおんとう

みりん  

りょうりしゅ

うるめぶし

でんぷん  

こめあぶら

ししゃも  

ほうれんそう（カット）

ホールコーン 

にんじん  

しろごま  

だししょうゆ 

２ひき

２こ

～スポーツと栄養について
　スポーツをしている人が十分な力を発揮するためには、規則正しい生活と、バランスの
よい食事が大切です。また、朝ごはんは体のウォーミングアップです。朝ごはんを食べる
ことで体があたたまり、スムーズに運動を始めることができます。

おにぎり、ゼリー飲料、果物や果汁など
激しい運動の後は、糖質でエネルギーを補給しても
よいでしょう。

しっかりと
睡眠もとろうね！

今月の地産野菜

今月の給食レシピ

10月4日・18日   さつまいも（平和産）
10月13日　　　 チンゲン菜（治道産）
10月6日・18日   小松菜（平和産）
10月13日・18日  きゅうり（平和産）

ちくわのいそべあげ

給食の人気メニューです！

バランスのよい食事 糖質の補給

こんげつ

がつ　 にち　　　  にち

がつ　 　 にち　　　  にち

がつ　  　にち

がつ　  か     　　  にち

こんげつ

きゅうしょく　　　にんき

　えいよう

しょくじ とう　 しつ　　　　　ほ　きゅう

すいみん
いんりょう　くだもの　　　かじゅう

はげ　　　　  うんどう　　　あと　　　  とうしつ　　　　　　　　　　　　　　　 ほきゅう

ひと　　　じゅうぶん　ちから　　  はっき　　　　　　　　　　　　　　　きそくただ　　　　　　せいかつ

からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うんどう　　　はじ

  しょくじ　　　たいせつ　　　　　　　　　　 あさ　　　　　　　　 からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あさ　　　　　　　　　た

きゅうしょく

へい   わ  さん

へい   わ  さん　こまつな

はる  みち さんさい

へい   わ   さん

ち　  さん    や    さい

大
和
郡
山
の
日

大
和
郡
山
の
日


