
日

牛 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

曜 乳 魚・肉・大豆・大豆製品 牛乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 その他野菜・きのこ・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂 kcal ｇ ｇ

10

月
11

火
12 豆とひき肉のカレー 豚ひき肉　牛ひき肉 人参 玉ねぎ　にんにく　生姜　 じゃがいも 油　ｶﾚｰﾙｰ こしょう　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ

〇 いんげん豆　凍り豆腐　大豆 牛乳 枝豆　りんごピューレ 精白米　強化米　麦 赤ワイン　醤油　塩 933 30.9 33.5

マヨネーズサラダ ロースハム ほうれん草　人参 キャベツ　とうもろこし　レモン ﾏﾖﾈｰｽﾞ(卵なし) 塩　こしょう

水
13 鰤の照り焼き 鰤の照り焼き

〇 牛乳 精白米　強化米 820 31.1 22.9

炒めなます 油揚げ 人参 大根 砂糖 ごま　油 酢　塩　醤油

木 雑煮 鶏肉　かまぼこ 小松菜 干し椎茸　白菜　ごぼう 餅 削り節　昆布　塩　醤油　酒　みりん

14 竹輪の磯辺揚げ 竹輪 青海苔 薄力粉　片栗粉 油 酒

〇 牛乳 精白米　強化米　麦 729 20.3 21.6

きくらげのサラダ 黄ピーマン キャベツ　大根　きくらげ 砂糖 油 酢　醤油　マスタード

金 卵スープ 卵　豆腐 葉ねぎ 玉ねぎ　えのき 片栗粉 昆布　削り節　醤油　酒　塩　みりん

17 豚肉の生姜焼き 豚肉 生姜 砂糖 酒　醤油

牛乳 精白米　強化米　麦

○ ほうれん草のサラダ ほうれん草　人参 キャベツ　とうもろこし 和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢　醤油 843 36.6 20.9

トマトスープ 鶏肉　大豆 人参　トマト　トマトピューレ 枝豆　しめじ　玉ねぎ 油 がらｽｰﾌﾟ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　塩　醤油

月 ひしぼうろ ひしぼうろ

18 肉団子の甘酢あん ミートボール　うずら卵 人参 竹の子　玉ねぎ　れんこん　 砂糖　片栗粉 油 塩　かき油　酢　ｹﾁｬｯﾌﾟ

〇 牛乳 枝豆　干し椎茸 精白米　強化米　麦 　醤油　ｳｽﾀｰｿｰｽ　酒 922 35.5 28.8

ごぼうのサラダ 蒸しささ身 人参 ごぼう　とうもろこし　キャベツ 砂糖 オリーブオイル 酢　塩　こしょう　醤油

火 パリッシュ パリッシュ（かたくちいわし）

19 白身魚フライ 白身魚フライ 油

○ みかん 牛乳 みかん 精白米　強化米 820 28.8 21.9

わかめの和え物 ツナ わかめ 小松菜　人参 キャベツ 青じそドレッシング　醤油

水 味噌汁 油揚げ　豆腐　味噌 人参　葉ねぎ 大根 削り節　煮干し

20 鶏肉のねぎ塩炒め 鶏肉 人参 にんにく　生姜　ねぎ　 こんにゃく 油　ごま油 中華味　塩　こしょう

〇 牛乳 キャベツ　玉ねぎ　竹の子 精白米　強化米 753 30.3 19.9

ワンタンスープ 豚肉 人参　葉ねぎ　小松菜 もやし　きくらげ ワンタン 油 がらｽｰﾌﾟ　醤油　塩　酒

木
21 牛ひき肉　大豆 高菜漬け　人参 玉ねぎ　にんにく　枝豆 精白米　強化米　麦　砂糖 酒　醤油　みりん

〇 凍り豆腐 牛乳 752 29.5 18.4

素麺サラダ 人参　ほうれん草 キャベツ　もやし 素麺 油　和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

金 すまし汁 かまぼこ わかめ ねぎ　玉ねぎ　しめじ 削り節　昆布　塩　醤油　酒　みりん

24 　 鯖の塩焼き さば 塩　酒　醤油

ご飯 〇 牛乳 精白米　強化米 842 36.4 26.1

かけあい 味噌 赤ピーマン 大根　ごぼう 砂糖 ねりごま　ごま 酢　醤油

月 だぶ 鶏肉　豆腐　はんぺん 人参 竹の子　干し椎茸 こんにゃく　焼きふ　砂糖 醤油　酒

25 ハンバーグロベールソース ハンバーグ ﾄﾏﾄ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ 玉ねぎ 砂糖 油 ｹﾁｬｯﾌﾟ　白ﾜｲﾝ　ｺﾝｿﾒ　

麦ご飯 〇 牛乳 精白米　強化米　麦 醤油　からし 782 25.4 23.6

ほうれん草のソテー 赤ﾋﾟｰﾏﾝ　人参　ほうれん草 とうもろこし　キャベツ　もやし ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ 醤油　塩　こしょう

火 ジュリアンスープ ベーコン 人参 玉ねぎ　キャベツ 塩　コンソメ　白ワイン

26 スンドゥブチゲ 豆腐　油揚げ　赤味噌 にら 竹の子　白菜　キムチ 油 甜麺醤　豆板醬　がらスープ

ご飯 ○ 牛乳 にんにく　生姜 精白米　強化米 　 酒　醤油　塩 742 24.5 16.9

チャプチェ 豚肉 人参　赤ピーマン りんごピューレ　にんにく　生姜 春雨　砂糖 ごま油 醤油　酒　みりん　塩

水 黄ピーマン　小松菜 玉ねぎ　ごぼう　干し椎茸 こしょう　コチュジャン

27 鯵の南蛮漬け 鯵 人参　さやいんげん 玉ねぎ 片栗粉　砂糖 油　ごま油 醤油　みりん　酢

ご飯 ○ 牛乳 精白米　強化米 　 864 34.0 23.9

小松菜の和え物 小松菜　人参 キャベツ　とうもろこし　もやし　枝豆 砂糖 ごま油 醤油　酢

木 さつま汁 鶏肉　生揚げ　味噌 葉ねぎ 玉ねぎ さつま芋 削り節　煮干し

28 カレーシチュー 豚肉 牛乳 人参 玉ねぎ　枝豆 じゃが芋　薄力粉 バター　油 塩　こしょう　カレー粉　酒

コッペパン ○ 苺ジャム 牛乳 コッペパン　苺ジャム 830 33.3 26.8
マカロニのきな粉がらめ きな粉 マカロニ　黒砂糖 塩

金
31 鶏の唐揚げ 鶏肉 にんにく　生姜 片栗粉　薄力粉 油 塩　こしょう　酒　醤油

わかめご飯の素 精白米　強化米　麦

○ 牛乳 930 37.3 33.4

小松菜のごま和え 小松菜　人参 枝豆　キャベツ　もやし 砂糖 ごま 醤油

月 具だくさん味噌汁 油揚げ　豆腐　味噌 人参　葉ねぎ ごぼう　玉ねぎ 里芋 煮干し　削り節

※食物アレルギー等で加工食品の原料配合やｇ数などの詳しい資料が必要な方は、学校へお申し出ください。 今月の平均 759 28.3 21.8
基準値 830 34.2 23.0
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　　 １月　　給食献立予定表
神埼市学校給食共同調理場

毎月１９日は食育の日！！ 神埼中学校

おもに 体の組織をつくる おもに 体の調子を整える おもにエネルギーとなる
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