
＾ ※食材料等の都合により，献立を変更することがあります。　牛久市立おくの義務教育学校（南校舎）

1群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆・大豆製品
牛乳・乳製品
海藻・小魚類 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 穀類・いも類・砂糖 油脂類・種実類 塩分ｇ

８月
28 なす入りカレーライス 豚肉 人参 玉ねぎ　なす　にんにく ごはん　じゃが芋 油 カレールウ　酒　塩　こしょう　カレー粉

月 牛乳 牛乳 856
野菜チップス ごぼう さつま芋 油 塩 1.9
白玉入りフルーツポンチ みかん　パイン　黄桃 もち米　ゼリー　サイダー

29 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
火 スタミナ炒め 豚肉 にら キャベツ　玉ねぎ　にんにく　生姜 砂糖 油 しょうゆ　甜麺醤　オイスターソース　塩　こしょう 801

青のりポテトビーンズ 大豆 青のり じゃが芋　でん粉 油 塩　こしょう 2.9
春雨スープ なると 人参 椎茸　木耳　ねぎ しょうゆ　塩　こしょう　中華だし

30 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
水 ハンバーグおろしソースかけ 鶏肉 玉ねぎ　大根 砂糖　でん粉 しょうゆ　塩 799

ひじききんぴら さつま揚げ　大豆 ひじき 人参　ピーマン しめじ 砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　みりん　酒 2.3
豚生姜汁 豚肉　豆腐　味噌 人参　小松菜 ごぼう　大根　生姜 じゃが芋 和風だし

31 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
木 揚げ餃子 鶏肉 キャベツ　にんにく　生姜 小麦粉 油 塩　こしょう　しょうゆ 931

ゴーヤのキムチ炒め 豚肉　厚揚げ　卵　かつお節 人参　ゴーヤ もやし　白菜　ねぎ　りんご 油 しょうゆ　オイスターソース　塩　こしょう 2.9
サムゲタン風スープ 鶏肉 人参　小松菜 ねぎ　大根　木耳　にんにく　生姜 玄米 ごま油 中華だし　しょうゆ　塩　こしょう

９月
1 麦ごはん　牛乳 牛乳 ごはん　麦
金 チキンイナサル（ローストチキン） 鶏肉 レモン　にんにく　生姜 砂糖 バター 酢　塩 838

パンシット（ビーフン炒め） 豚肉　イカ 人参　ピーマン 玉ねぎ　キャベツ　ねぎ 砂糖　ビーフン ごま油 塩　こしょう　しょうゆ　酒　オイスターソース　中華だし 2.2
シニガン（酸味のあるスープ） 豚肉 トマト　モロヘイヤ　オクラ　チンゲン菜 大根　玉ねぎ　にんにく　生姜　レモン しょうゆ　塩　こしょう　中華だし

4
月 トマトスパゲッティ　牛乳 ウインナー 牛乳　チーズ 人参　ピーマン　パプリカ　トマト 玉ねぎ　なす　マッシュルーム スパゲッティ 油　バター 塩　こしょう　ケチャップ　洋風だし

ケークサレ（総菜ケーキ） ベーコン　卵 牛乳　チーズ 玉ねぎ　とうもろこし 小麦粉　砂糖 油　マヨネーズ 塩 758
ラぺ（細切りの野菜のサラダ） 人参 キャベツ　ズッキーニ　切干大根 ドレッシング 1.9
プリン プリン

5 黒糖パン　乳飲料（マスカット） 乳飲料 黒糖パン
火 白身魚の香草パン粉焼き ホキ チーズ パン粉 マヨネーズ 香草　酒　塩　こしょう 752

野菜炒め ハム 人参　ピーマン 玉ねぎ　しめじ バター 塩　こしょう　洋風だし　しょうゆ 3.6
コーンスープ 牛乳　生クリーム とうもろこし　玉ねぎ じゃが芋　小麦粉 バター 塩　こしょう　洋風だし

6 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
水 豚肉のねぎ塩炒め 豚肉　厚揚げ ねぎ　玉ねぎ　にんにく でん粉 ごま油 塩　酒　中華だし 781

もやしのサラダ 人参 きゅうり　もやし　切干大根 ドレッシング 2.1
キムチ味噌汁 豆腐　味噌 人参　にら キャベツ　大根　えのき　白菜 ごま油 和風だし

7 タコライス（ごはん）　牛乳 牛乳 ごはん
木 タコライス（肉そぼろ） 豚肉　大豆 パプリカ　トマト 玉ねぎ　にんにく 砂糖 塩　こしょう　ケチャップ　ソース　しょうゆ　酒　チリパウダー 754

タコライス（ボイル野菜） 人参 キャベツ　きゅうり ドレッシング 2.5
もずくのスープ 卵　かまぼこ もずく 人参 ねぎ　椎茸　もやし ごま油 中華だし　しょうゆ　塩　こしょう

8
金 麦ごはん　牛乳 牛乳 ごはん　麦

いかのカレー揚げ いか 生姜 でん粉 油 みりん　酒　カレー粉　しょうゆ 800
さつまいもとごぼうのきんぴら さつま揚げ ごぼう さつま芋　砂糖 ごま油　ごま 酒　しょうゆ　みりん 2.9
茎わかめの味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 茎わかめ 人参 大根　しめじ　ねぎ 和風だし

11 ごま坦々うどん（ソフト麺） 鶏肉　味噌 人参　にら 玉ねぎ　もやし　ねぎ　にんにく　生姜 ソフト麺 ごま油　ごま しょうゆ　中華だし　酒　甜麺醤　豆板醤

月 牛乳 牛乳 766
きびなごかりかりフライ きびなご 生姜 でん粉　米粉 油 塩 2
こんにゃくサラダ キャベツ　きゅうり ドレッシング

12 コッペパン（チョコクリーム）牛乳 牛乳 コッペパン　チョコクリーム

火 コロッケ 牛肉 玉ねぎ じゃが芋　パン粉　小麦粉 油 塩 805
オーシャンサラダ かまぼこ わかめ 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖 油 しょうゆ　酢　塩　こしょう 3.8
ミートボール入りトマトスープ 鶏肉 人参　トマト　パセリ 玉ねぎ　にんにく じゃが芋 バター 洋風だし　塩　こしょう

13
水 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鶏ちゃん 鶏肉　味噌 ピーマン キャベツ　にんにく　生姜 でん粉 油　ごま油 しょうゆ　塩　こしょう　酒　甜麺醤　豆板醤 766
切干大根サラダ 昆布　わかめ 人参 切干大根　きゅうり 砂糖 油 しょうゆ　酢　塩 2.6
冬瓜汁 豚肉 人参　小松菜 冬瓜　しめじ　椎茸 ごま油 塩　こしょう　中華だし　しょうゆ

14 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
木 ホッケの竜田揚げ ホッケ にんにく　生姜 でん粉 油 塩　こしょう　しょうゆ　酒 856

がんもの含め煮 がんも　鶏肉 人参　いんげん 大根　生姜 砂糖 しょうゆ　酒　みりん　和風だし 2.7
にら玉汁 卵　豆腐 人参　にら 玉ねぎ　椎茸 和風だし　塩　しょうゆ

15 麦ごはん　牛乳 牛乳 ごはん　麦
金 マーボー豆腐 豚肉　豆腐　大豆　味噌 人参　にら 玉ねぎ　椎茸　にんにく　生姜 砂糖　でん粉 ごま油 しょうゆ　甜麺醤　豆板醤　中華だし 831

春雨サラダ ハム　卵 人参 きゅうり　もやし 砂糖 ごま油 しょうゆ　酢　塩 2.2
春巻き 人参 玉ねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ 小麦粉 油 塩

19 ミルクパン　牛乳 牛乳 ミルクパン
火 サケのムニエル 鮭 レモン 小麦粉 バター 塩　こしょう 856

コーンサラダ とうもろこし　きゅうり　キャベツ ドレッシング 2.6
さつまいもシチュー 鶏肉 牛乳　生クリーム 人参 玉ねぎ　しめじ さつま芋　小麦粉 バター 洋風だし　塩　こしょう

20
水 ガーリックライス　牛乳 牛乳 にんにく ごはん 油 塩　こしょう　中華だし

鶏肉のトマトソースかけ 鶏肉 玉ねぎ　マッシュルーム バター 塩　こしょう　酒　ケチャップ　ソース　みりん　洋風だし 898
ひよこ豆と野菜のスープ ひよこ豆 人参 玉ねぎ　キャベツ　セロリ 洋風だし　塩　こしょう 2.3
キャラメルポテト さつま芋　砂糖 バター

21 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
木 メンチカツ 豚肉 玉ねぎ パン粉　小麦粉 油 塩 844

りっちゃんサラダ ハム　かつお節 昆布 人参 きゅうり　キャベツ　とうもろこし 砂糖 油 しょうゆ　塩　こしょう　酢 2.9
大根の味噌汁 豆腐　油揚げ　味噌 わかめ 人参 えのき　ねぎ　大根 和風だし

22 ビビンバ（麦ごはん）　牛乳 牛乳 ごはん　麦
金 ビビンバ（肉味噌そぼろ） 豚肉　大豆　味噌 にんにく　生姜 砂糖 ごま油 しょうゆ　豆板醤　酒 809

ビビンバ（ナムル） 人参　小松菜 もやし　白菜　ねぎ ごま　ドレッシング 2.4
韓国風スープ 卵 人参　にら 大根　ねぎ　木耳 トック　でん粉 ごま油 しょうゆ　豆板醤　中華だし

25 鶏塩煮込みうどん　牛乳 鶏肉　油揚げ 牛乳 人参　小松菜 玉ねぎ　キャベツ　ねぎ　にんにく　生姜 うどん ごま油 しょうゆ　酒　塩　中華だし　みりん

月 大根サラダ 人参 大根　もやし　きゅうり　とうもろこし ドレッシング 796
大学芋 さつま芋　砂糖　水飴 油 2.4
いなり寿司 油揚げ ごはん　砂糖 しょうゆ　酢

26 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
火 ねぎ塩チキン 鶏肉 にんにく　生姜 ごま油 塩麹　中華だし　塩 764

寒天サラダ かまぼこ 人参 キャベツ　きゅうり 砂糖 油 酢　塩　こしょう　しょうゆ 3
わかめと卵のスープ 豆腐　卵 わかめ 人参 ねぎ　玉ねぎ ごま油 しょうゆ　塩　こしょう　中華だし

27 ごはん　牛乳 牛乳 ごはん
水 秋刀魚のピリ辛揚げ 秋刀魚 砂糖　でん粉 油 酒　しょうゆ　みりん　酢　豆板醤 919

高野豆腐の卵とじ 鶏肉　高野豆腐　油揚げ　卵 人参　絹さやえんどう 玉ねぎ　椎茸 砂糖 しょうゆ　みりん　塩　和風だし 2.3
さつま汁 豚肉　味噌 小松菜 大根　ごぼう さつま芋 和風だし

28 ハヤシライス　牛乳 豚肉 牛乳　生クリーム 人参 玉ねぎ ごはん　じゃが芋 油 ハヤシルウ　ケチャップ　ソース　塩　こしょう

木 こまツナ和え ツナ 人参　小松菜 もやし 砂糖 しょうゆ 878
ブルーベリー蒸しパン 卵 ブルーベリー 小麦粉 塩 2.6

29
金 麦ごはん　牛乳 牛乳 ごはん　麦

里芋と豚肉の炒め煮 豚肉　厚揚げ にんにく　生姜 里芋　でん粉 油　ごま しょうゆ　塩　みりん　酒 843
のり酢和え ツナ のり 人参　ほうれん草 もやし　切干大根 しょうゆ　酢 2.7
月見汁 人参　かぼちゃ　小松菜 ごぼう　大根　ねぎ　椎茸 じゃが芋　砂糖 ごま油 しょうゆ　塩　和風だし　みりん

　　令和５年　８・９月予定献立表

日 献立名

主 な 材 料 名

調味料他

エネルギー

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

☆★☆かみかみ献立☆★☆　毎月１回「８（歯）」のつく日に噛みごたえのある食材を集めて献立を作ります。

☆★☆スタディー給食　７年英語「A Speech about My Brother」（フィリピン）☆★☆

☆★☆世界味巡り「フランス」☆★☆

☆★☆お月見給食☆★☆

☆★☆かみかみ献立☆★☆　毎月１回「８（歯）」のつく日に噛みごたえのある食材を集めて献立を作ります。

☆★☆毎月２０日は減塩の日「いばらき美味しおDay」☆★☆

☆★☆日本味巡り「岐阜県」☆★☆


