
牛久市立おくの義務教育学校（北校舎）
エネルギー

（kｃａｌ）

食塩相当量

（ｇ）

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ごぼうメンチカツ 鶏肉 ごぼう　にんじん　玉ねぎ 油　パン粉　小麦粉　でん粉　さとう 中濃ソース　しょうゆ

のり酢和え ツナ　のり キャベツ　小松菜　にんじん しょうゆ　酢

五目汁 鶏肉　厚揚げ 玉ねぎ　大根　にんじん　しいたけ だし（鰹・鰯） 和風だし しょうゆ 塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豚キムチ炒め 豚肉 キャベツ　もやし　キムチ　にんにく 油　でん粉 酒　しょうゆ　塩

にんじんサラダ ブロッコリー　キャベツ　にんじん　きゅうり　玉ねぎ 玉ねぎドレッシング

にら玉スープ 鶏卵　豆腐 玉ねぎ　大根　にら　しいたけ ごま　でん粉 がらスープ　塩　しょうゆ　こしょう

米粉パン　牛乳 牛乳 米粉パン

手作りグラタン 鶏肉　牛乳　チーズ たまねぎ　にんじん　とうもろこし　パセリ マカロニ じゃがいも 油 小麦粉 パン粉 コンソメ　塩　こしょう

トマトスープ ベーコン　大豆 キャベツ　にんじん　小松菜　マッシュルーム　枝豆　トマト さとう コンソメ　ケチャップ　塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さばのヤンニョム焼き さば ねぎ　にんにく ごま油　さとう　ごま 酒　しょうゆ　ケチャップ　豆板醤

チャプチェ 豚肉 たけのこ にんじん ピーマン しいたけ しょうが にんにく 春雨　油　さとう　ごま油 酒　しょうゆ　オイスターソース

わかめスープ 厚揚げ　わかめ 玉ねぎ　キャベツ がらスープ　塩　しょうゆ　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鶏肉とさつまいもの塩麹炒め 鶏肉 ねぎ　しょうが さつまいも　でん粉　油 塩麴　しょうゆ　塩

牛久野菜のみそ汁 豆腐　みそ キャベツ　大根　小松菜　ごぼう だし（鰯・鰹）　和風だし

りんご りんご

秋の味覚カレー（ごはん） 鶏肉　大豆 玉ねぎ　にんじん　ほうれん草　しめじ　にんにく　しょうが さつまいも　じゃがいも　油　ごはん カレールウ　カレー粉　中濃ソース

牛乳　海藻サラダ 牛乳 ツナ わかめ 昆布 角又 杉のり キャベツ　きゅうり　にんじん さとう しょうゆ　酢

ヨーグルト ヨーグルト

きなこ揚げパン　牛乳 きなこ　牛乳 コッペパン　油　さとう

肉団子トマトソース 鶏肉 玉ねぎ　トマト パン粉　さとう　油 ケチャップ 塩 香辛料 酢 しょうゆ ウスターソース

こふきいも パセリ じゃがいも 塩　こしょう

根菜スープ 鶏肉 キャベツ　玉ねぎ　にんじん　れんこん　ごぼう マカロニ コンソメ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ほっけの塩焼き ほっけ 塩

磯香和え のり もやし　小松菜　にんじん しょうゆ

すき焼き風煮 豚肉　豆腐 しらたき　白菜　ねぎ　にんじん　いんげん　しいたけ さとう しょうゆ　酒　みりん　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豆腐ハンバーグ 鶏肉　豆腐 しめじ　えのき　玉ねぎ　にんじん さとう でん粉 パン粉 小麦粉 でん粉 豚脂 しょうゆ　和風だし　焼酎　塩

ひじきのきんぴら 豚肉　ひじき　大豆 ごぼう　にんじん　枝豆 油　さとう　ごま　ごま油 みりん　しょうゆ

煮干しだしのみそ汁 みそ 大根　小松菜　ねぎ　にんじん さつまいも だし（煮干し）

上海焼きそば　牛乳 豚肉　牛乳 もやし 玉ねぎ キャベツ にんじん ピーマン きくらげ しょうが 牛久小麦中華麺　油　さとう　ごま油 オイスターソース しょうゆ 酒 塩 こしょう

揚げたこ焼き たこ　かつお節　あおさ キャベツ 油　米粉　さとう　でん粉 中濃ソース　塩　和風だし

ブロッコリーの中華和え ハム ブロッコリー　キャベツ　 さとう　ごま油 しょうゆ　酢

ブルーベリータルト 豆乳 ブルーベリー 米粉 さとう ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ 水あめ ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ 油 でん粉

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

戻り鰹の香味揚げ かつお ねぎ　しょうが　にんにく でん粉　油　さとう しょうゆ　酢

れんこんサラダ ひじき れんこん　キャベツ　きゅうり　とうもろこし ノンエッグマヨネーズ　さとう　ごま 塩

タロバルくんののっぺい汁 鶏肉　豆腐 こんにゃく　白菜　大根　にんじん さといも　でん粉 だし（鰯・鰹）　和風だし　しょうゆ　塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

麻婆豆腐 豚肉　豆腐　みそ 玉ねぎ にんじん ねぎ たけのこ グリンピース しょうが にんにく しいたけ 油　でん粉　ごま油　さとう 中華スープ 鶏がらスープ 麺醤 豆板醤 しょうゆ 酒

しゅうまい 豚肉 玉ねぎ　しょうが パン粉　小麦粉　でん粉　さとう 塩　香辛料

小松菜のナムル もやし　小松菜　きゅうり　にんじん ごま油　さとう　ごま しょうゆ　酢

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豚肉のレモン生姜炒め 豚肉 もやし　にんじん　しょうが　レモン汁 油　でん粉 酒　塩　しょうゆ　こしょう

さといもサラダ かつお節 ブロッコリー　キャベツ さといも ごまドレッシング

まろやかみそ汁 豆腐　豆乳　みそ　きなこ　あおさ かぼちゃ　玉ねぎ　大根　ごぼう　にんじん だし（鰯・鰹）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

とり天 鶏肉 にんにく 天ぷら粉　油　さとう 酒　塩　しょうゆ

かぼす和え かに風味かまぼこ もやし　小松菜　きゅうり　かぼす しょうゆ

だんご汁 みそ 白菜　大根　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ ほうとう麺 みりん　だし（鰯・鰹）　和風だし

ハヤシライス（ごはん）　牛乳 豚肉　牛乳 玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム　枝豆　にんにく じゃがいも　油　ごはん ハヤシルウ　コンソメ

チキンナゲット 鶏肉 パン粉 でんぷん さとう 小麦粉 米粉 さとう 油 塩　香辛料　しょうゆ

コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし コーンクリーミードレッシング

ミルクパン　牛乳 牛乳 ミルクパン

カレーコロッケ 豚肉 玉ねぎ　にんじん　りんご 小麦粉　パン粉　でんぷん　油　ラード ウスターソース ケチャップ 塩 香辛料 ブイヨン

イタリアンサラダ チーズ ブロッコリー　キャベツ　にんじん　パプリカ 玉ねぎドレッシング

アルファベットスープ 鶏肉　大豆 キャベツ　玉ねぎ　にんじん　小松菜　トマト マカロニ コンソメ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さんまの蒲焼き さんま でん粉　油　さとう しょうゆ　みりん

もやしの和え物 もやし　小松菜　にんじん しょうゆ

白菜のみそ汁 豆腐　油揚げ　みそ 白菜　しめじ じゃがいも だし（鰯・鰹）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ほうれん草厚焼玉子 鶏卵 ほうれん草　さとう　でん粉 酢　しょうゆ　塩　だし（鰹・昆布）

りっちゃんサラダ ハム　昆布　かつお節 キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし 油　さとう しょうゆ　酢　塩

大根のうま煮 鶏肉　厚揚げ しらたき　大根　にんじん　いんげん さとう　でん粉 和風だし　しょうゆ　塩　みりん

ごはん　発酵乳 発酵乳（ブルーベリー） ごはん

ハンバーグデミグラスソース 鶏肉 たまねぎ パン粉　小麦粉　豚脂　さとう　油 デミグラスソース　しょうゆ　塩

かぶサラダ かぶ　キャベツ　にんじん さとう しょうゆ　酢

かぼちゃスープ 鶏肉　牛乳　いんげん豆 たまねぎ　かぼちゃ　枝豆　マッシュルーム 小麦粉 コンソメ　塩

７
金

≪いばらき美味しおＤａｙ≫　毎月２０日は減塩の日。まろやかみそ汁は，豆乳ときなこのコクやあおさの風味をいかしたみそ汁です。

５
水

28
金

679
1.9

≪読書週間メニュー～サラダでげんき～≫

≪スタディメニュー～ごはんとみそ汁～≫　５年生の家庭科で学習する『ごはんとみそ汁』にちなんだ献立です。

21
金

26
水

27
木

≪読書週間メニュー～ハロウィーンってなぁに？～≫

675
2.0

697
2.2

25
火

※都合により食材や献立が変更になる場合がありますので，ご理解のほど宜しくお願いいたします。

678
2.1

666
2.7

647
1.8

≪読書週間メニュー～どろぼうねこのおやぶんさん～≫　１０/２７～１１/９は読書週間です。本に登場する料理や食材を使った献立を実施します。

31
月

12
水

13
木

685
2.2

617
1.9

14
金

573
2.5

≪スタディメニュー～和の文化について調べよう～≫　５年生の国語で学習する『和の文化について調べよう』にちなんだ献立です。

18
火

606
1.9

655
1.9

20
木

19
水

664
2.2

573
2.5

　令和４年　　　　　　給食予定献立表　　　

692
2.2

11
火

日

３
月

４
火

６
木

献立
力や熱になる

その他　調味料

材　料　名

≪かみかみこんだて・USHIKU野菜オーケストラ～さといも～≫　よくかむことを意識して食べましょう。今月は牛久市産さといものキャラクター『Ｔａｒｏバルくん』が登場します。

17
月

656
2.0

646
1.9

621
2.1

≪日本味めぐり～大分県～≫　郷土料理のだんご汁は，小麦粉をこねてうすい帯状に引きのばして作っただんごを，みそ仕立ての汁で煮た料理です。

658
1.8

667
2.8

血や肉になる 体の調子を整える

≪牛久の日給食≫　今年度２回目の牛久の日給食です。牛乳と調味料以外，牛久市産の食材を使用します。今回は牛久市産のりんごがでます。

大
分
県


