
kcal

塩分(g)

穀物酢　しょうゆ　酒　

塩　こしょう

かつおと昆布だし

」

がらスープ　しょうゆ　豆板醤　

しょうゆ　塩　がらスープ　こしょう

しょうゆ　塩　みりん　酒
カリフラワー　ブロッコリー 塩

かつおと昆布だし

塩

塩　しょうゆ　オイスターソース　

塩　しょうゆ　かつおと昆布だし

しょうゆ　がらスープ

塩　こしょう　しょうゆ　オイスターソース

みりん　しょうゆ

酒　みりん　しょうゆ　

かつおと昆布だし

塩　こしょう　酒

こしょう

こしょう　塩　コンソメ　ケチャップ

甜面醤　豆板醤　酒　みりん　しょうゆ

豆板醤　がらスープ　しょうゆ

カレールウ　カレー粉　ケチャップ　中濃ソース

塩　こしょう　ピザソース

こしょう　塩　コンソメ　

しょうゆ　みりん

しょうゆ　酒　みりん　かつおと昆布だし　

しょうゆ　塩　みりん　かつおと昆布だし

しょうゆ　みりん　

かつおと昆布だし

ケチャップ　豆板醤　中濃ソース　酒

塩　こしょう　しょうゆ　酒　がらスープ

がらスープ　しょうゆ　こしょう

デミグラスソース　ケチャップ　中濃ソース

イタリアンドレッシング

塩

和風玉ねぎドレッシング

かつおと昆布だし

穀物酢　しょうゆ　

塩　しょうゆ　みりん　かつおと昆布だし

カレー粉　しょうゆ　塩　みりん　かつおと昆布だし

ごまクリーミードレッシング

しょうゆ　塩　こしょう　酒

和風クリーミードレッシング

かつおと昆布だし

中濃ソース

和風玉ねぎドレッシング

塩　こしょう　がらスープ

ごはん
パン粉　小麦粉　米油

豆腐　ごま油 1.8

2.1

２９
火

２８
月

2.5

597

654

1.3

671

656
ごはん

かぼちゃ　人参　なす　枝豆　玉ねぎ　トマト

麦ごはん

大根　人参　ごぼう　ねぎ

とうもろこし

牛乳

2.0

672

592

1.7

545

1.9

690

2.1

1.7

1.8

小麦粉　パン粉　米油

でん粉　米油　砂糖

ねぎ

青梗菜　人参　干ししいたけ　

キャベツ　人参　玉ねぎ　小松菜　

切干大根　人参　いんげん　干ししいたけ

麦ごはん

米油 　じゃがいも

1.6

597
ソフト麺　でん粉

とうもろこし

ブロッコリー　ロマネスコブロッコリー

玉ねぎ　人参　キャベツ　トマト

ごぼう　人参　いんげん

マカロニ

じゃがいも　バター

でん粉　米油　

ソフトフランス

2.1

人参　大根　ねぎ　小松菜　ごぼう　干ししいたけ　

さつまいも　こんにゃくねぎ　しめじ　小松菜　人参　ごぼう　大根

ごはん

玉ねぎ

大根　人参　きゅうり　とうもろこし

キャベツ　人参　しめじ　ねぎ

＊都合により，食材や献立が変更になる場合があります。ご理解のほどよろしくお願いします。

もやしときゅうりの和え物

700

１７
木

589

２５
金

2.0

２４
木

フルーツポンチ

塩鮭

麦ごはん　牛乳

玉ねぎ　マッシュルーム　豚肉　鶏肉

麦ごはん

砂糖　米油

枝豆　玉ねぎ　枝豆　とうもろこし

大根サラダ

ごぼう　人参　きゃべつ　きゅうり　とうもろこし

ねぎたっぷり生姜スープ

ヨーグルト

牛乳牛乳

ごはん　牛乳

豚肉　鶏肉

豚肉

アメリカンドッグ

きのこの味噌汁 豆腐　味噌

ごぼうサラダ

さつまいもサラダ

牛乳

豚肉

豚肉メンチカツ

豚肉　なると　油揚げ 大根　人参　ねぎ　玉ねぎ　小松菜

もやし　きゅうり　人参 ごま油　砂糖

でん粉　里芋　

人参　しめじ　干ししいたけ　えのき　ねぎ

玉ねぎ

さつまいも

ごはん牛乳

でん粉　砂糖　小麦粉　米油

鶏肉　豆腐　

カレーうどん（ソフト麺）

ごはん　牛乳
豚肉の玉ねぎスタミナ炒め

ヨーグルト

鮭

鶏肉　味噌
牛乳

牛乳

豚肉　豆腐　味噌　

卵　かにかまぼこ　豆腐　

卵

鶏肉　豆腐　味噌　
麦ごはん　牛乳
いかのチリソースかけ

味噌チキンかつ

秋野菜の豚汁

コッペパン　牛乳
ハンバーグデミグラスソースかけ

はちはいどうふ

小松菜サラダ

ごはん　牛乳

イタリアンサラダ

１５
火

ソフトフランス　牛乳

１８
金

ごはん　牛乳
厚焼卵

ビーフン炒め
ワンタンスープ

ひじきのそぼろ煮

１１
金

麦ごはん　牛乳

芋煮汁

温野菜

ピザ風チキン

野菜たっぷりカレー
ゆでとうもろこし

韓国風スープ

キャラメルポテト

はちみつレモンゼリー

野菜スープ

１６
水

ごはん　牛乳

けんちん汁

さばのねぎ味噌焼き
切干大紺煮

ゆで野菜

ごはん　牛乳
さんま煮

さつま汁
五目きんぴら

９
水

塩から揚げ
コーンポテト

鶏肉　

豚肉　大豆　味噌　
牛乳

ミネストローネ

さば　味噌　ごま

豚肉　卵　
牛乳

ねぎ　人参　にら　大根　干ししいたけ

米油

かぼちゃ　玉ねぎ　人参　ねぎ　しめじ　いんげん　　

白身魚の香味ソースかけ

わかめの味噌汁

ごはん　牛乳
ビビンバ

黒糖パン　牛乳

中華炒め

ごはん　牛乳
えび焼売
麻婆なす
春雨スープ
ごはん　牛乳
豚肉の生姜炒め

かぼちゃの味噌汁

麦ごはん　牛乳
さばの塩焼き
ゴーヤチャンプル

粉ふき芋

豚肉　味噌　わかめ

鶏肉　

豚肉

さんま　かつお節

牛乳
鶏肉　

鶏肉　チーズ
牛乳

豚肉　油揚げ　味噌
さつまあげ　ごま　
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牛乳

わかめ　味噌　豆腐　油揚げ
牛乳

牛乳 ごはん

ねぎ　玉ねぎ　小松菜　干ししいたけ

なす　人参　たけのこ　ねぎ　玉ねぎ　

えび  たら　

                         献立名

ごはん　牛乳
でん粉　米油　砂糖

ごはん

ねぎ

小麦粉　でん粉

牛久市立おくの義務教育学校　（北校舎）

１
火

ごはん

ほき

体の中での主なはたらき

血や肉・骨になる食品 体の調子を整える食品 力や熱のもとになる食品

豚肉　味噌 ごま油　砂糖　でん粉　米油　

豆腐 春雨

味噌

ねぎ　人参　大根　

豚肉　卵　厚揚げ　かつお節

じゃがいも

豚肉　

ごはん
さば

600

砂糖　こんにゃく　

キャベツ　人参　玉ねぎ　小松菜　とうもろこし　マッシュルーム

さつまいも　砂糖　バター　米油

ごはん

黒糖パン

砂糖

しらたき　砂糖

620

2.0
ごはん

砂糖

さつまいも

1.9

1.5

2,0

590

はちみつ　ゼリー

　　　　　牛乳

753

トック　ごま油　でん粉

ひじき

牛乳

ごぼう　大根　人参　ねぎ　干ししいたけ 里芋

コッペパン

バター　小麦粉

ひじき　鶏肉　大豆　油揚げ　

人参　たけのこ　キャベツ　

小麦粉　ごま油　

ビーフン　ごま油

ナタデココ　カクテルゼリー　杏仁豆腐

小松菜　もやし　人参　キャベツ

みかん　黄桃　パインアップル　

ねぎ　

キャベツ　人参　きゅうり　ブロッコリー

枝豆　

人参　もやし　ねぎ　小松菜　玉ねぎ　キャベツ　干ししいたけ

３０
水

653

1.9

625

４
金

キャベツ　にら　たけのこ　人参　

632

ごま油

　　　　　米油　ごま油　

小麦粉　でん粉　米油

砂糖

2.8でん粉　ごま油　米油

ごま油　

685

牛乳

こんにゃく　砂糖　ごま油　

８
火

３
木

あじフリッター
７
月

ゴーヤ　もやし　人参　玉ねぎ　ねぎ　

ねぎ　にら　人参　玉ねぎ　干ししいたけ　

２
水

玉ねぎ

ごはん

あじ　沖あみ

２３
水

１０
木

玉ねぎ　ねぎ　

にらスープ
味噌ラーメン
牛乳 牛乳

人参　玉ねぎ　もやし　ねぎ　とうもろこし　干ししいたけ

牛乳

いか　
豚肉　
豚肉　

鶏肉　かにかまぼこ　豆腐

牛乳

さつまあげ　


