
エネルギー

（kｃａｌ）

食塩相当量

（ｇ）

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ファープルちゃんの夏野菜カレー 豚肉　いんげん豆 玉ねぎ かぼちゃ なす いんげん トマト にんにく じゃがいも　油 カレールウ　カレー粉　中濃ソース

ブロッコリーのガーリックソテー ベーコン ブロッコリー　キャベツ　しめじ　にんにく オリーブ油 酒　しょうゆ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

鶏ちゃん焼き 鶏肉　赤みそ キャベツ　もやし　ピーマン　にんにく　しょうが 油 中華だし　しょうゆ　酒　みりん　豆板醤

冬瓜汁 豆腐 冬瓜　玉ねぎ　にんじん　小松菜　しいたけ　 だし（鰹・鰯）　和風だし　しょうゆ　塩

きなこもち きなこ 白玉もち　さとう

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　でん粉　さとう 塩　香辛料

麻婆春雨 豚肉 たけのこ　にんじん　にら　きくらげ　しょうが　にんにく 春雨　油　ごま油　さとう 鶏がらスープ　甜麺醤　豆板醤　酒　しょうゆ

ねぎ塩スープ 鶏肉　豆腐 ねぎ　もやし　小松菜　しょうが　にんにく 油 がらスープ　しょうゆ　塩

ごはん　乳飲料 乳飲料 ごはん

白身魚フライ ほき 油　パン粉　でんぷん 中濃ソース

にんじんシリシリ ツナ　鶏卵 にんじん ごま　さとう しょうゆ　みりん　和風だし

あおさのみそ汁 豆腐　あおさ　みそ 玉ねぎ　えのき じゃがいも だし（鰹・鰯）

タコライス（ごはん）　牛乳 豚肉　大豆　牛乳 玉ねぎ　ピーマン　トマト　にんにく さとう　油　ごはん ケチャップ 中濃ソース 塩 しょうゆ 酒 チリパウダー こしょう

キャベツ炒め キャベツ　とうもろこし　枝豆 油 塩　こしょう

わかめスープ 厚揚げ　わかめ にんじん　もやし　大根　しいたけ ごま油　ごま 鶏がらスープ　しょうゆ　塩

しょうゆラーメン（中華麺） 豚肉　なると もやし　にんじん　小松菜　ねぎ　しょうが　にんにく 中華麺　ごま油 醤油ラーメンスープの素　がらスープ　しょうゆ

乳飲料　春巻き 乳飲料　鶏肉 玉ねぎ　キャベツ　にんじん　もやし　たけのこ 油　小麦粉　春雨　さとう　でん粉 しょうゆ　塩

チンゲン菜の和え物 チンゲン菜　キャベツ　にんじん　きゅうり ごま　さとう　ごま油 しょうゆ　酢

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

揚げ豆腐のそぼろあんかけ 豆乳　鶏肉 ねぎ　しょうが 油　でん粉　さとう しょうゆ　みりん

梅和え ひじき もやし　キャベツ　にんじん　梅 しょうゆ

豚汁 豚肉　油揚げ　みそ 大根　にんじん　ごぼう　こんにゃく じゃがいも だし（鰹・鰯）　和風だし

ソフトフランスパン　牛乳 牛乳 ソフトフランスパン

鶏肉のフリカッセ 鶏肉　牛乳 マッシュルーム　しめじ　にんにく　バジル 小麦粉　油 塩　こしょう　酒

キャロット・ラペ にんじん　玉ねぎ　きゅうり　とうもろこし　レモン汁 さとう　オリーブ油 塩

ガルビュール　ぶどうゼリー ベーコン　いんげん豆 玉ねぎ　キャベツ　にんにく　パセリ じゃがいも　ぶどうゼリー コンソメ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豚肉のスタミナ炒め 豚肉 キャベツ　玉ねぎ　にんじん　にら　にんにく　しょうが 油　さとう　ごま油　でん粉 甜麺醤　豆板醤　酒　しょうゆ

豆腐のすまし汁　梨 豆腐　なると 大根　小松菜　ねぎ　しめじ　梨 だし（鰹・鰯）　和風だし　しょうゆ　塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さんまのかば焼き さんま 油　でん粉　さとう しょうゆ　みりん

菊花和え キャベツ　小松菜　にんじん　菊 さとう しょうゆ　酢

秋なすのみそ汁 豆腐　油揚げ　みそ 玉ねぎ　大根　にんじん　なす だし（鰹・鰯）　和風だし

焼きそば　牛乳 豚肉　あおさ　牛乳 もやし　キャベツ　玉ねぎ　にんじん 牛久小麦中華麺　油 焼きそばソース　こしょう

大学芋 さつまいも 油 三温糖 さとう ごま でん粉 しょうゆ

ごぼうサラダ　ヨーグルト ヨーグルト ごぼう　きゅうり　にんじん　とうもろこし ノンエッグマヨネーズ　ごま しょうゆ

親子丼（ごはん）　牛乳 鶏卵　鶏肉　牛乳 玉ねぎ　にんじん　しらたき　しいたけ　しょうが ごはん　三温糖 だし（鰹・鰯）　酒　塩　しょうゆ　みりん

木の葉かまぼこ かまぼこ

塩昆布和え 昆布 キャベツ　きゅうり　にんじん ごま油　さとう 塩　しょうゆ

ミルクパン　乳飲料 乳飲料 ブルーベリー ミルクパン

コロッケ 牛肉 玉ねぎ じゃがいも パン粉 小麦粉 さとう でん粉 油 塩　香辛料

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

さつまいもとあさりのチャウダー あさり　大豆　牛乳 玉ねぎ　にんじん　枝豆　マッシュルーム　とうもろこし さつまいも　小麦粉 コンソメ　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

あじの塩こうじ焼き あじ 塩麴　酒

茎わかめのきんぴら 豚肉　茎わかめ　さつま揚げ こんにゃく　にんじん　ごぼう ごま　ごま油　さとう みりん　しょうゆ

かぼちゃのみそ汁 豆腐　みそ かぼちゃ　玉ねぎ　大根 だし（鰯・鰹）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

厚揚げの中華煮 厚揚げ　鶏肉 キャベツ　玉ねぎ　にんじん　チンゲン菜　しいたけ　しょうが 油　さとう　ごま油　でん粉 中華だし　豆板醤　酒　塩　しょうゆ

春雨サラダ　黄桃缶 もやし　小松菜　きゅうり　にんじん　黄桃 春雨　ごま　ごま油　さとう しょうゆ　酢

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

肉みそ炒め 豚肉　大豆　みそ 玉ねぎ　ねぎ　ピーマン　たけのこ　しょうが　にんにく 油　ごま油　さとう しょうゆ　みりん　豆板醤

ごま和え キャベツ　もやし　にんじん　きゅうり ごま　さとう しょうゆ

五目汁 鶏肉　豆腐　わかめ 大根　にんじん　ごぼう　しいたけ 油 だし（鰹・鰯）　和風だし　しょうゆ　塩

バターロール　牛乳 牛乳 バターロール

チキンラタトゥイユソース 鶏肉 トマト　なす　ズッキーニ　パプリカ　玉ねぎ　にんにく 小麦粉　オリーブ油 酒　塩　こしょう　コンソメ　ケチャップ

バジルポテトビーンズ 大豆 バジル じゃがいも　でん粉　油 塩

フルーツポンチ みかん　パイン　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 さとう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

いわしの生姜煮 いわし しょうが さとう しょうゆ　塩

さつまいもサラダ キャベツ　にんじん さつまいも　ノンエッグマヨネーズ 塩　こしょう

豆腐となめこのみそ汁 豆腐　みそ　わかめ なめこ　大根　玉ねぎ だし（鰹・鰯）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

肉団子の酢豚風 鶏肉 玉ねぎ　たけのこ　パプリカ　ピーマン　しょうが じゃがいも 油 ごま油 さとう でん粉 パン粉 豚脂 中華だし　ケチャップ　しょうゆ　酢　塩

ひじきのサラダ ツナ　ひじき キャベツ　にんじん　枝豆 さとう 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　しょうゆ　塩　こしょう

白ごま坦々うどん（ソフトめん） 鶏肉　みそ もやし　玉ねぎ　にんじん　にら　ねぎ　にんにく　しょうが 牛久小麦うどん　ごま 酒 鶏がらスープ しょうゆ 甜麺醤 豆板醤 塩

牛乳　大根ときゅうりの浅漬け 牛乳 大根　きゅうり　にんじん さとう しょうゆ　酢　塩

牛久市産ブルーベリー蒸しパン 牛乳 ブルーベリー ホットケーキミックス

ハヤシライス（ごはん） 豚肉 玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム　枝豆　にんにく ごはん　じゃがいも　油 ハヤシフレーク

牛乳　海藻サラダ 牛乳 わかめ ひじき 昆布 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

ごはん　乳飲料 乳飲料 いちご ごはん

ヤンニョムチキン 鶏肉 にんにく でん粉　油　さとう　ごま油　ごま ケチャップ　豆板醤　酒　塩

チョレギサラダ のり キャベツ　にんじん　小松菜 ごま　ごま油　さとう しょうゆ　中華だし　塩

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

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

いかの更紗揚げ いか しょうが でん粉　油 酒　カレー粉　しょうゆ

たくあん和え もやし　小松菜　キャベツ　にんじん　たくあん しょうゆ

チャラボーンのみそ汁 油揚げ　みそ 玉ねぎ　ごぼう　しめじ さつまいも だし（鰹・鰯）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

うさぎの形のハンバーグ 鶏肉 大根　玉ねぎ　トマト　にんにく　しょうが さとう　でん粉　豚脂 しょうゆ　みりん　塩

里芋のみそ煮 さつま揚げ　みそ にんじん　いんげん　こんにゃく 里芋　ごま　さとう 酒

お月見汁 豆腐　かまぼこ　わかめ 玉ねぎ　にんじん　小松菜 だし（鰯・鰹） 和風だし しょうゆ みりん 塩
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≪世界食べ物の旅～フランス～≫　今回は、ラグビーワールドカップの開催国フランスです。
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血や肉になる 体の調子を整える

≪ＵＳＨＩＫＵ野菜オーケストラ献立～なす～≫　ファゴット奏者の『ファープルちゃん』は、牛久市産なすのキャラクターです。

≪日本味めぐり～岐阜県～≫　郷土料理の鶏ちゃん焼きは、鶏肉と野菜をみそやしょうゆに絡めて炒めた料理です。
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牛久市おくの義務教育学校（北校舎）　
　令和５年　　　　　　給食予定献立表　　　
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※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。
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≪いばらき美味しおＤａｙ≫　毎月２０日は減塩の日。今回は、野菜のうまみとバジルの香りをいかして減塩です。
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≪重陽の節句≫　明日は重陽の節句です。五節句の一つで、菊の節句とも呼ばれます。「九」という陽の数が重なることから重陽といい、無病息災や長寿を願います。
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≪十五夜献立≫　「中秋の名月」「芋名月」とも呼ばれ、その年の収穫を祝い、感謝の気持ちを表すためにお供えをして、月を眺めます。

≪かみかみ献立＆ＵＳＨＩＫＵ野菜オーケストラ～さつまいも～≫　よく噛んで食べましょう。牛久市産さつまいものキャラクター『チャラボーン』が登場します。
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