
　

１群　タンパク質 ２群　無機質 ３群　カロテン ４群　ビタミンC・その他 ５群　炭水化物 ６群　脂質 塩分（ｇ）

1
（月）

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

和風ハンバーグ　おろしソース 鶏肉 玉ねぎ　大根 砂糖　片栗粉 ラード 醤油　みりん　塩

ごぼうサラダ 鶏肉 人参 ごぼう　キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま
酢　こしょう

ノンエッグマヨネーズ

白菜のみそ汁 生揚げ　みそ 人参　小松菜 白菜　えのきたけ 和風だし　混合だし

3
（水）

ごはん　発酵乳 発酵乳 ごはん

鰆の西京みそフライ 鰆　みそ
小麦粉　パン粉

砂糖
大豆油 みりん　酒

五目きんぴら 豚肉 人参 ごぼう　グリンピース こんにゃく　砂糖 ごま油　ごま 酒　醤油　みりん

白玉団子汁 鶏肉 人参　小松菜
白菜　ぶなしめじ　玉ねぎ　長ねぎ

生姜
白玉粉　パン粉

酒　和風だし　混合だし　醤油
塩

中華丼（ごはん）
豚肉　いか
うずらの卵
さつま揚げ

人参
白菜　玉ねぎ　チンゲンサイ

たけのこ　きくらげ　干し椎茸
生姜

ごはん　砂糖
片栗粉

ごま油
酒　塩　こしょう　中華だし

醤油　オイスターソース

牛乳 牛乳

春雨サラダ 小松菜　人参 くらげ　もやし 春雨 ごま 中華ドレッシング

オレンジ オレンジ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

酢豚 豚肉 ピーマン 生姜　玉ねぎ　たけのこ　干し椎茸 片栗粉　砂糖 サラダ油　大豆油
塩　こしょう　酒　醤油　酢

ケチャップ　中華だし

きくらげ入り中華スープ 生揚げ 人参 玉ねぎ　チンゲンサイ　きくらげ ごま油 がらスープ　中華だし　醤油　塩

ごま団子 小豆 砂糖　米粉 ごま　大豆油

ミルクパン（チョコクリーム） パン チョコクリーム

牛乳 牛乳

タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト 生姜　にんにく 塩　こしょう　酒　醤油
ケチャップ　カレー粉

カラフルサラダ ひじき　チーズ 赤ピーマン
キャベツ　きゅうり

とうもろこし イタリアンドレッシング

ミネストローネ ベーコン　大豆 人参　トマト にんにく　玉ねぎ　セロリ
じゃがいも

マカロニ　砂糖 サラダ油
コンソメ　塩　こしょう

ケチャップ

ヤーコンカレー（麦ごはん） 豚肉 人参　トマト 生姜　にんにく　ヤーコン
玉ねぎ

麦　ごはん
小麦粉

サラダ油 中濃ソース

牛乳 牛乳

海藻サラダ 鶏肉 わかめ　昆布 人参 キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま油 醤油　酢　塩　こしょう

ヨーグルト ヨーグルト

ミートソーススパゲティ 豚肉　大豆 チーズ 人参　トマト マッシュルーム　玉ねぎ
グリンピース　にんにく

スパゲティ
砂糖

バター
ワイン　ケチャップ　塩

中濃ソース　コンソメ　こしょう
ウスターソース

牛乳 牛乳

コーンサラダ 鶏肉 ブロッコリー キャベツ　とうもろこし コーンクリームドレッシング

ドーナツ 鶏卵 　牛乳 小麦粉　砂糖 大豆油

野菜たっぷり鶏そぼろ丼
　（麦ごはん）

鶏肉　甜麵醬
大豆

人参 玉ねぎ　ごぼう　枝豆
切干し大根　生姜

麦　ごはん
片栗粉　砂糖

サラダ油 酒　みりん　醤油　豆板醬

牛乳 牛乳

みそおでん

はんぺん
がんもどき

ちくわ
さつま揚げ

うずらの卵　みそ

人参 大根 里芋　こんにゃく
砂糖 醤油　酒　みりん　和風だし

苺のムース 牛乳 いちご 砂糖

焼きうどん 豚肉
かつお節 人参 キャベツ　もやし　玉ねぎ うどん サラダ油

酒　醤油　オイスターソース
塩

牛乳 牛乳

豆のごまサラダ
鶏肉　ひよこ豆
青えんどう豆
赤いんげん豆

人参 キャベツ　枝豆 ごまクリーミードレッシング

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん　パインアップル　バナナ 生クリーム

ココア揚げパン パン　砂糖 大豆油 ココア

牛乳 牛乳

チキンソテー 鶏肉 砂糖 醤油　酒　みりん

フレンチサラダ 鶏肉 人参 キャベツ　きゅうり クリーミーフレンチドレッシング

さつまいもとあさりのチャウダー あさり 牛乳 人参
玉ねぎ　マッシュルーム

とうもろこし　枝豆
さつまいも

小麦粉 バター コンソメ　塩　こしょう

きのこごはん　牛乳 鶏肉　油揚げ 牛乳 人参 干し椎茸　ぶなしめじ　えのきたけ
ごぼう

ごはん　砂糖 サラダ油 酒　醤油　みりん　塩

鮭の塩焼き 鮭 塩

ほうれん草のおかかあえ かつお節 ほうれん草 白菜　もやし 砂糖 醤油

大根のみそ汁 豚肉　生揚げ　みそ 人参 切干し大根　大根 酒　和風だし　混合だし

キーマカレー（麦ごはん） 豚肉　鶏肉　大豆
ひよこ豆 人参　トマト 生姜　にんにく　玉ねぎ

麦　ごはん
小麦粉 サラダ油 カレー粉　中濃ソース

牛乳 牛乳

チーズオムレツ 鶏卵 チーズ ケチャップ

りっちゃんサラダ ハム　かつお節 昆布 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖 サラダ油 醤油　酢　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ししゃもの南蛮漬け ししゃも 人参 玉ねぎ 片栗粉　砂糖 大豆油 酢　醤油

大根の昆布あえ 鶏肉 昆布 人参　ほうれん草 大根　切干し大根 ごま　ごま油 塩

さつまいもの豆乳みそ汁 豚肉　みそ　豆乳 いんげん 玉ねぎ　ごぼう さつまいも ごま 酒　和風だし　混合だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

すき焼き風煮 豚肉　焼き豆腐 人参　小松菜 白菜　長ねぎ しらたき　砂糖 サラダ油 酒　みりん　醤油　和風だし

辛子あえ ほうれん草　人参 キャベツ　もやし 砂糖 醤油　からし

大学芋 さつまいも　砂糖
片栗粉 大豆油　ごま 醤油　みりん

23
（火）

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さんまのかば焼き さんま 生姜 片栗粉　砂糖 大豆油 みりん　醤油

煮合い 油揚げ 人参　小松菜 ごぼう　れんこん 砂糖 ごま油 酢　醤油　和風だし

牛久野菜のみそ汁 油揚げ　みそ 小松菜 大根　ヤーコン さつまいも 和風だし　混合だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豚肉と大根のピリ辛炒め煮 豚肉 小松菜 大根　長ねぎ 砂糖 サラダ油
酒　みりん　塩　醤油
一味唐辛子　こしょう

白菜の浅漬け 人参 白菜　大根　きゅうり 塩

かきたま汁 鶏卵　豆腐 人参 玉ねぎ　えのきたけ 片栗粉 醤油　塩　和風だし　混合だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さばのねぎみそ焼き さば　みそ 長ねぎ 砂糖　片栗粉 ごま 醤油　酒　みりん

小松菜のおひたし 小松菜　人参 白菜 砂糖 醤油　和風だし

のっぺい汁 鶏肉 人参　ほうれん草 大根　ごぼう　長ねぎ 里芋　こんにゃく
砂糖

酒　醤油　みりん　塩
和風だし　混合だし

けんちんうどん（ソフトめん） 油揚げ 人参 ごぼう　大根　長ねぎ
ソフトめん　里芋

こんにゃく
醤油　塩　和風だし
混合だし　みりん

牛乳 牛乳

木の葉揚げの天ぷら 木の葉揚げ 小麦粉 大豆油

大根サラダ 鶏肉 大根　きゅうり　とうもろこし 砂糖 ごま
ノンエッグマヨネーズ

塩　こしょう

いもまん！ 鶏卵
小麦粉　さつまいも

砂糖 バター

りんごパン りんご パン

牛乳 牛乳

白身魚の香草焼き ホキ チーズ
人参　トマト
赤ピーマン パン粉 オリーブ油 塩

イタリアンサラダ 鶏肉 人参 キャベツ　とうもろこし イタリアンドレッシング

ポトフ ウィンナーソーセー
ジ 人参　いんげん キャベツ　玉ねぎ　カリフラワー

じゃがいも
コンソメ　塩　こしょう

826
3.28

753
2.47

762
3.49

679
2.65

文化の日

勤労感謝の日

754
2.15

29
（月）

輝沼祭　お弁当の日

4
（木）

22日～26日は【茨城を食べようweek】です。牛久市産・茨城県産の食材を味わいましょう。

※ 献立や食材が変更になる場合がありますので，ご理解のほどよろしくお願いいたします。

829
2.85

881
2.10

759
2.16

817
2.23

830
4.17

870
2.61

737
2.20

806
2.58

735
2.82

787
2.78

892
3.06

2
（火）

5
（金）

8
（月）

9
（火）

　　　 令和３年11月 給食献立予定表　　　
牛久市立牛久第三中学校

日 献　立

体の中でのおもなはたらき

その他
調味料

エネルギー
（kcal）おもにエネルギーになるおもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

30
（火）

922
2.23

10
（水）

11
（木）

12
（金）

15
（月）

16
（火）

17
（水）

18
（木）

877
1.87

924
2.51

19
（金）

22
（月）

24
（水）

25
（木）

26
（金）


