
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

ビビンバ（肉みそ） 豚肉　大豆 ねぎ　しょうが　にんにく　たけのこ ごま油　ごま 甜麺醤 コチュジャン 酒 しょうゆ みりん こしょう

ビビンバ（ナムル） もやし　小松菜　にんじん さとう　ごま油 しょうゆ　酢

トックスープ 厚揚げ 玉ねぎ　大根　にんじん　にら　しいたけ トック がらスープ　しょうゆ　塩　こしょう

10
月

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

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

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

花すまし汁 豆腐　かまぼこ　わかめ 大根　小松菜　ねぎ　えのき だし（鰹・鰯）　和風だし　しょうゆ　塩

ミルクパン　牛乳 牛乳 ミルクパン 塩

鶏肉のマーマレード焼き 鶏肉 しょうが　にんにく マーマレード 塩　しょうゆ　酒　みりん

カラフルサラダ ひじき ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　にんじん　パプリカ 玉ねぎドレッシング

コーンスープ ウインナー　牛乳 玉ねぎ　にんじん　グリンピース　とうもろこし 小麦粉 コンソメ　塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鮭の塩こうじ焼き 鮭 塩麹　塩　酒

切干大根の煮つけ 油揚げ 切干大根　しらたき　にんじん　いんげん　しいたけ さとう しょうゆ　みりん

豚汁 豚肉　豆腐　みそ キャベツ　にんじん　ごぼう　ねぎ じゃがいも だし（鰹・鰯）　和風だし　みりん

ポークカレー（麦ごはん） 豚肉　いんげん豆 たまねぎ　にんじん　枝豆　にんにく じゃがいも　油　麦ごはん カレールウ　カレー粉　中濃ソース

牛乳　花野菜サラダ 牛乳 キャベツ　菜の花　アスパラガス　にんじん ごまドレッシング

お祝いゼリー いちごゼリー

塩焼きそば　牛乳 豚肉　牛乳 もやし　玉ねぎ　キャベツ　チンゲン菜　にんじん 牛久小麦中華麺　ごま油 塩風味調味料　塩

春巻き　ヨーグルト 鶏肉　ヨーグルト 玉ねぎ　キャベツ　にんじん　もやし　たけのこ 小麦粉　油　春雨　さとう　 塩　しょうゆ

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

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

厚焼玉子 鶏卵 さとう　油　でん粉 しょうゆ　酢　塩　だし（鰹・昆布）

おかひじきと大根の和え物 ツナ 大根　おかひじき　きゅうり　にんじん しょうゆ

肉じゃが 豚肉　さつま揚げ 玉ねぎ　にんじん　しらたき　いんげん　しいたけ じゃがいも　油　さとう 和風だし　酒　しょうゆ　みりん

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

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

海藻サラダ わかめ 茎わかめ 昆布 ひじき 角又 杉のり キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう　ごま油 しょうゆ　酢

麻婆豆腐 豚肉　豆腐　大豆　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　さとう　でん粉　ごま油 鶏がらスープ 中華スープ しょうゆ 酒 甜麺醤 豆板醤

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さばの香味焼き さば ねぎ　しょうが　にんにく みりん　酒　しょうゆ

キャベツのごま和え 油揚げ キャベツ　もやし　にんじん ごま　さとう しょうゆ

沢煮碗 豚肉 玉ねぎ　ごぼう　にんじん　小松菜　えのき　たけのこ だし（鰹・鰯） 和風だし 酒 塩 しょうゆ

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん

肉団子甘酢あん 豚肉 玉ねぎ　しょうが パン粉　さとう　でん粉 酢　しょうゆ　ケチャップ

ビーフン炒め 豚肉 キャベツ　にんじん　にんにく ビーフン　油　さとう　ごま油 酒　しょうゆ　オイスターソース

四川風卵スープ 鶏卵　鶏肉　豆腐 玉ねぎ　大根　にんじん　ねぎ　しいたけ ごま　ごま油 中華スープ しょうゆ 塩 豆板醤 こしょう

トマトクリームスパゲティ　乳飲料 ベーコン　牛乳　ジョア 玉ねぎ　にんじん　小松菜　マッシュルーム　にんにく　トマト スパゲティ オリーブ油 さとう 小麦粉 コンソメ　塩　ケチャップ　中濃ソース

白身魚フライ スケソウダラ 油　小麦粉　パン粉 中濃ソース　塩　香辛料

チキンとお豆のサラダ 鶏肉　大豆　ひじき キャベツ　にんじん　枝豆 バンバンジードレッシング

チョコクレープ 豆乳 さとう　油　米粉　水あめ ココアパウダー

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鶏のから揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく でん粉　油 しょうゆ　酒　塩

オーシャンサラダ かに風味かまぼこ 中華くらげ わかめ ひじき キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう　ごま油 酢　しょうゆ

ワンタンスープ 豚肉 もやし　玉ねぎ　小松菜　にんじん　しいたけ ワンタン　ごま油 鶏がらスープ　塩　しょうゆ　こしょう

バターロール　牛乳 牛乳 バターロール

ポークチャップ 豚肉 玉ねぎ　マッシュルーム　パセリ 小麦粉　オリーブ油 ケチャップ マスタード 中濃ソース 酒 塩 こしょう

じゃがいもとキャベツのサラダ キャベツ　にんじん じゃがいも　ノンエッグマヨネーズ 塩

フルーツポンチ みかん　パイナップル　黄桃 りんごｾﾞﾘｰ ぶどうｾﾞﾘｰ ももｾﾞﾘｰ 豆乳ｾﾞﾘｰ

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

きびなごのカリカリフライ きびなご しょうが でん粉　米粉　油　さとう 塩　香辛料

たけのこのひこずり 豚肉　みそ たけのこ　にんじん　ねぎ さとう　ごま油 みりん

だご汁 油揚げ 大根　ごぼう　にんじん　小松菜　しいたけ すいとん　さといも だし（鰹・鰯） 和風だし しょうゆ みりん 塩

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん

いかの更紗揚げ いか しょうが でん粉　油 しょうゆ　酒　カレー粉

じゃがいもとごぼうのきんぴら 豚肉 ごぼう　にんじん　しらたき　いんげん じゃがいも　油　さとう しょうゆ　みりん

高野豆腐とマダムビターゼのみそ汁 高野豆腐　油揚げ　みそ 玉ねぎ　大根　小松菜　えのき だし（鰹・鰯）　和風だし
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入　　　学　　　式

630
2.0

647
2.0
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1.8

※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。

620
2.1
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2.1
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2.2

669
1.7
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1.5

619
1.8

≪いばらき美味しおＤａｙ≫　毎月２０日は減塩の日。今回の減塩のポイントは，香味野菜やごまの香りと，具だくさんの汁物です。

≪かみかみ献立・USHIKU野菜オーケストラ～大根～≫　よく噛んで食べることを意識した献立です。『マダムビターゼ』は牛久市産大根のキャラクターです。

668
2.1

≪日本味めぐり～熊本県～≫　熊本県の郷土料理のひこずりは，たけのこをみそで炒り煮したものです。だご汁は，小麦粉で作った団子を入れた汁物です。

体の調子を整える

21
金

623
1.8

≪入学・進級お祝い献立≫　１年生はご入学，２～４年生はご進級おめでとうございます！

　　令和５年　　　　　　　給食予定献立表　　　

日

７
金

11
火

12
水

献立名
力や熱になる

その他　調味料
材　料　名

血や肉になる

今年度は，毎月１回よく噛むことを意識した献立

『かみかみ献立』の中に，旬のＵＳＨＩＫＵ野菜オーケ

ストラのメンバーが登場します。

『ＵＳＨＩＫＵ野菜オーケストラ』は，野菜に興味をもてる

ように，もっと野菜を好きになってもらえるように，野菜の

栄養や特長を楽しく勉強できるように，という『ねがい』を

込めて，牛久市栄養士部会が考案しました。
力や熱になるもの

体の調子を整えるもの

血や肉になるもの

毎月，１か月分の予定献立表が配信されます。献立名の右側に，使用されている食品が載っていま

すので，ご覧ください。なお，加工食品については，主な材料のみ記載しています。

多様な食品を組み合わせて栄養バランスがとれ，おいしく食べられるよう献立を工夫しています。


