
牛久市立おくの義務教育学校　（北校舎）

kcal

塩分(g)

酒　塩　こしょう

しょうゆ　塩　みりん　かつおと昆布だし

米粉　砂糖

塩麹　酒

和風ごまドレッシング

みりん　酒　しょうゆ　かつおと昆布だし

中濃ソース

しょうゆ　こしょう　りんご酢　

コンソメ　塩　こしょう

棒棒鶏ドレッシング

豆板醤　酒　しょうゆ　がらスープ

しょうゆ

ごまクリーミ―ドレッシング

かつおと昆布だし

しょうゆ　みりん　酒　しょうゆ

カレールウ　カレー粉　中濃ソース　ケチャップ　

香りごまクリーミ―ドレッシング

りんご

塩　こしょう　がらスープ　

塩

コンソメ　塩　こしょう　しょうゆ

酒　しょうゆ　塩　こしょう　オイスターソース　がらスープ

塩　こしょう　コンソメ

しょうゆ　穀物酢　

こしょう　リンゴ酢　

かつおと昆布だし

やきそばソース　中濃ソース　こしょう

(中濃ソース　ケチャプ　塩

リンゴ酢　塩　こしょう　しょうゆ

しょうゆ　みりん　酒

砂糖

しょうゆ　塩　こしょう　がらスープ

中濃ソース　塩　こしょう　酒　マスタード

コーンクリーミードレッシング

塩　こしょう　コンソメ　

塩　しょうゆ　みりん　酒

しょうゆ

かつおと昆布だし

塩

塩　浅漬けの素

しょうゆ　塩　みりん　かつおと昆布だし

しょうゆ　塩　みりん

しょうゆ　酒　みりん　七味唐辛子

かつおと昆布だし

ケチャップ　中濃ソース

リンゴ酢　塩　マスタード

がらスープ　塩　こしょう

(中濃ソース

しょうゆ　穀物酢　

酒　しょうゆ　塩　かつおと昆布だし

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　玉ねぎ　マッシュルーム　 デミグラスソース　ケチャップ　中濃ソース

サウザンドレッシング

鶏肉 酒　こしょう　塩　しょうゆ　がらスープ

いか

ブロッコリー　カリフラワー　カリフラワーロマネスコ

１８
月

ほうれん草の味噌汁

鶏肉　豚肉　大豆

１４
木

人参　大根　ねぎ

人参　いんげん

きゃべつ　人参　ごぼう　小松菜　アスパラガス　とうもろこし

　　　　　　　豚肉　青のり

鶏肉　大豆　

味噌クリームスープ 鶏肉　味噌　豆乳　ミックスビーンズ 白菜　玉ねぎ　人参　マッシュルーム　 小麦粉

ごはん

麦ごはん

ごはん

小麦粉　米油

砂糖　米油　でん粉

さつまいも　マヨネーズ

ほうれん草　ねぎ　人参　大根　

人参　もやし　小松菜

玉ねぎ　人参　もやし　きゃべつ

ごはん

玉ねぎ　ミックスベジタブル

鶏肉　

牛乳

鶏肉　

2.7

６
水

７
木

2.1

豚肉

牛乳

厚揚げ　豚肉　味噌　

ごはん　牛乳

牛乳

焼売 豚肉

じゃこあえ

りっちゃんサラダ

麻婆厚揚げ

701

28
木

ごはん　牛乳 牛乳

まごわやさしい味噌汁
里芋の梅サラダ

２０
水

ツナ　ごま

味噌　豆腐　油揚げ

１５
金

麦ごはん　牛乳

　　　　　　　牛乳

かにかま　中華くらげ　わかめ

プロラ

味噌　わかめ　油揚げ　煮干し

牛乳

厚揚げ　ひじき　大豆

牛乳

牛乳

牛肉

チーズ　鶏肉　牛乳

鶏肉　えび　いか　

えび　　いか　豚肉

29
金

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん
693ハンバーグデミグラスソースかけ 豚肉　鶏肉

かぼちゃのサラダ 金時豆 かぼちゃ　玉ねぎ　きゅうり　枝豆
1.8青梗菜スープ きゃべつ　青梗菜　人参　しめじ　とうもろこし ごま油

　　　　　　　玉ねぎ　トマト

ごはん
631あじフライ あじ 米油　小麦粉　パン粉

のり酢あえ のり　ツナ 小松菜　もやし　人参　 砂糖
1.6山形風いも煮 牛肉　厚揚げ　 白菜　ねぎ　干ししいたけ 里芋　砂糖　こんにゃく　

１９
火

１３
水

りんご

１１
月

１２
火

麦ごはん　牛乳
いかの菜々揚げ

厚焼き卵
ひじき煮

さつまいもサラダ

煮干しの味噌汁

小松菜とツナの和え物
えび団子スープ

うさぎ型ハンバーグ
オーシャンサラダ
月見まんじゅう

1.7

２７
水

539

637

ねぎ　干ししいたけ　にら　人参　玉ねぎ　グリンピース

635

砂糖　米油

米油　小麦粉　砂糖

砂糖　でん粉　米油　ごま油　

ごはん

こんにゃく　砂糖　米油

634

牛乳

里芋

８
金

５
火

玉ねぎ

砂糖

米油

700

1.7
中華麺　米油

                     2021年 10月　給食予定献立表

切り干し大根のサラダ

牛乳
ちくわの磯辺揚げ
大豆あえ

ごはん　牛乳
鯖の塩麹焼き

674

1.9

1.9

4
月

2.7

煮込みうどん

鶏肉　がんも　

豆乳 りんご

ひじき　 切り干し大根　人参　もやし　きゅうり

調味料・その他

日
牛乳

豆腐　油揚げ　味噌　わかめ

豚肉　油揚げ　なると

牛乳 　　　　   ごはん

小松菜　人参　きゃべつ　もやし　切干大根

牛乳

                            献立名

麦ごはん　牛乳
でん粉　米油

麦ごはん

血や肉・骨になる食品

１
金

鶏のから揚げ

豆腐とわかめの味噌汁

鶏肉　

体の中での主なはたらき

グリーンサラダ

玉ねぎ　人参　白菜　ねぎ　いんげん

コッペパン

力や熱のもとになる食品

小麦粉　米油　パン粉

ちくわ　青のり　ごま 天ぷ粉　米油　

ひじき　大豆 砂糖

人参　大根　ねぎ　ほうれん草　干ししいたけ　

きゃべつ　きゅうり　ブロッコリー　人参

鯖

がんものうま煮

コッペパン　牛乳
メンチカツ

米粉のりんごタルト

体の調子を整える食品

ねぎ　人参　大根

ごはん　牛乳

焼きそば
牛乳

米パン　牛乳

牛久野菜カレー

ルンピアスティック春まき

手作りグラタン
ボイル野菜

ごぼうサラダ

ビーフン炒め

コンソメスープ

鮭のきのこソースかけ

ごはん　牛乳

ごはん　牛乳

鮭

人参　玉ねぎ　ねぎ　いんげん　きゃべつ

玉ねぎ　青梗菜　とうもろこし　

こまったさんのサラダ
きのこたっぷりスープ

ベーコン

丸パン　牛乳
具だくさん味噌汁 豆腐　味噌

ウーフのきんぴら さつま揚げ　ごま

牛乳

鶏肉

豚肉　

手作りすいとん汁

牛乳

　　　読書週間献立（絵本の中にでてくる献立や食材を使った献立をとりいれています。）

626

594

2.0
丸パン

小麦粉

チキンマスタード焼き
れんこんサラダ

さんまの塩焼き

おひたし
豚肉とさつまいもの炒め煮
ごはん　牛乳

味噌汁

豚肉　

ボイルウィンナー

ごはん　牛乳
鶏の照り焼き

鶏肉　

白菜のクリームスープ

ごはん　牛乳

２１
木

小麦粉　米油

人参　きゅうり　ほうれん草　紫きゃべつ

大根　白菜　人参　ねぎ 

しらたき　砂糖　米油

ごはん

砂糖

ごぼう　人参　

砂糖　米油

ごぼう　大根　人参　小松菜　ねぎ

砂糖人参　白菜

浅漬け
２２
金

さつまいも　砂糖　でん粉　米油　 604

えび　たら

豚肉　牛乳

さんま

牛乳

牛乳

人参　大根　ねぎ

ねぎ　人参　ごぼう　小松菜　ねぎ

玉ねぎ　人参　白菜

鶏肉　

1.8

玉ねぎ　人参　きゃべつ　ねぎ　ほうれん草　干ししいたけ　 ごま油　

牛乳

634

砂糖　米油　米油　でん粉

トマト　玉ねぎ　

2.5

688

596

1.9

しめじ　マッシュルーム　干ししいたけ　玉ねぎ　キャベツ　人参

2.9

れんこん　人参　きゃべつ

ごま油　砂糖　

牛久の小麦パン

きゃべつ　きゅうり　とうもろこし

上新粉　砂糖　小豆

人参　白菜　大根

ごはん

ごはん

2.1

ハム　昆布　かつお節

麦ごはん

もやし　小松菜　人参

小麦粉

じゃこ

さつまいも

砂糖　米油

砂糖

人参　きゃべつ　きゅうり　とうもろこし

牛乳

卵

なると　ごま　豆腐　味噌　わかめ

ツナ　ひじき

大根　玉ねぎ　人参　干ししいたけ

ごはん

玉ねぎ　人参　

米パン

人参　ねぎ　大根　小松菜　にんにく

ごぼう　きゃべつ

小麦粉　生クリーム　バター　

2.5

2.2

640

じゃがいも

さつまいも　米油　

1.9
きゃべつ　とうもろこし　人参　梅

２６
火

牛乳ごはん　牛乳
鶏肉の大豆がらめ

牛久の小麦パン　牛乳

666

674

1.9

2.1

649

547

たけのこ　にら　ねぎ　干ししいたけ

                                  玉ねぎ　人参　しめじ

教科と連携した献立 小5国語 和の文化について調べべよう

教科と連携した献立 小1国語 サラダで元気

かみかみ献立 よくかんで食べましょう

教科と連携した献立 小5家庭科 ごはんとみそしる

牛久の日

世界食べ物の旅・フィリピン

秋の実り献立

お月見献立 十三夜

「ウーフとツネタとミミちゃんと」から ウーフのきんぴら

「こまったさんのレシピブック」から こまったさんのサラダ

「ねぎぼうずのあさたろう」から 山形風いも煮

「はしれ かぼちゃと」から かぼちゃのサラダ


