
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）

塩焼きそば　牛乳 豚肉　牛乳 もやし　キャベツ　玉ねぎ　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

チキンナゲット 鶏肉 油　小麦粉　パン粉 しょうゆ　塩

花野菜サラダ ブロッコリー　カリフラワー　キャベツ　とうもろこし さとう　油 しょうゆ　酢

りんごヨーグルト ヨーグルト りんご

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

ほっけの塩焼き ほっけ 塩

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

具だくさんみそ汁 豆腐　みそ キャベツ　大根　にんじん　小松菜　しいたけ さつまいも だし（鰹・鰯）　和風だし

米粉パン　牛乳 牛乳 米粉パン

オムレツ 鶏卵 さとう　油　でん粉 塩　酢

フレンチサラダ ハム キャベツ　きゅうり　にんじん　とうもろこし フレンチドレッシング

ブイヤベース風スープ えび　いか　あさり　ひよこ豆 玉ねぎ　セロリ　トマト　にんにく　パセリ じゃがいも　オリーブ油 コンソメ　カレー粉　塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

メンチカツ 豚肉　鶏肉　大豆 玉ねぎ 油　パン粉　でん粉　さとう 中濃ソース　しょうゆ　塩　こしょう

しょうが和え もやし　キャベツ　きゅうり　にんじん　しょうが しょうゆ

けんちん汁 豆腐 大根　ごぼう　にんじん　小松菜　ねぎ　こんにゃく 里芋　ごま油 だし(鰹・鰯) 和風だし しょうゆ 塩 みりん

豚丼（麦ごはん） 豚肉 玉ねぎ　にんじん　ピーマン　しらたき　しょうが ごま　さとう　油　麦ごはん 酒　みりん　しょうゆ　和風だし

牛乳　かぼちゃのみそ汁 牛乳　厚揚げ　わかめ　みそ かぼちゃ　キャベツ　えのき だし（鰹・鰯）　和風だし

ブルーベリーゼリー ブルーベリーゼリー

きなこ揚げパン　牛乳 きなこ　牛乳 コッペパン　油　さとう

ハンバーグ玉ねぎソース 鶏肉 玉ねぎ　にんにく　しょうが　レモン汁 パン粉　豚脂　さとう　オリーブ油 しょうゆ　みりん　酒　塩　ワイン

れんこんサラダ れんこん　キャベツ　きゅうり　とうもろこし ごまドレッシング

ミネストローネ 鶏肉　大豆 玉ねぎ　にんじん　枝豆　マッシュルーム　トマト マカロニ　じゃがいも　さとう コンソメ　塩

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん

さばのねぎみそ焼き さば　みそ ねぎ さとう 酒　しょうゆ　みりん

ごま和え キャベツ　きゅうり　もやし　にんじん ごま　さとう しょうゆ

のっぺい汁 鶏肉　豆腐 白菜　大根　にんじん　こんにゃく 里芋　でん粉 だし（鰹・鰯） 和風だし しょうゆ 塩

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豚肉と厚揚げの甘辛炒め 豚肉　厚揚げ キャベツ　ねぎ　しょうが さとう　油　ごま油　でん粉 酒　しょうゆ　豆板醤

牛久野菜のみそ汁 油揚げ　みそ 大根　ごぼう　小松菜 さつまいも だし（鰹・鰯）　和風だし

牛久のりんご りんご

みそ煮込みうどん　牛乳 豚肉　油揚げ　みそ　牛乳 大根　にんじん　小松菜　ねぎ　しいたけ 牛久小麦うどん だし（鰹・鰯） 和風だし しょうゆ みりん

ちくわの磯辺揚げ ちくわ　青のり 天ぷら粉　油

紫さつまいものサラダ にんじん　きゅうり さつまいも 紫さつまいも ノンエッグマヨネーズ 塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

かつおフライ かつお 油　パン粉　小麦粉　でん粉 中濃ソース　塩

ゆず和え 鶏肉　わかめ キャベツ　小松菜　にんじん　ゆず ごま　さとう しょうゆ

にら玉汁 鶏卵　豆腐 玉ねぎ　大根　にら　しいたけ でん粉 だし（鰹・鰯）　和風だし　塩　しょうゆ

黒糖パン　牛乳 牛乳 黒糖パン

鶏肉の香草パン粉焼き 鶏肉 バジル パン粉 酒　塩　しょうゆ　カレー粉

taroバルくんのサラダ にんじん　ブロッコリー 里芋　ノンエッグマヨネーズ 塩

根菜スープ ベーコン 大根 にんじん ごぼう キャベツ れんこん マッシュルーム コンソメ　塩　こしょう

ガパオライス（ごはん） 豚肉　鶏肉　大豆 玉ねぎ ピーマン パプリカ とうもろこし にんにく バジル 油　ごま油　ごはん オイスターソース　カレー粉　塩

牛乳　目玉焼き 牛乳　鶏卵 でん粉　油　水あめ 塩　昆布だし

豆腐とキャベツのエスニックスープ ハム　豆腐 キャベツ たけのこ にんじん 小松菜 きくらげ にんにく ごま油 酒 ナンプラー 鶏がらスープ しょうゆ 塩

麦ごはん　牛乳 牛乳 麦ごはん

鮭のきのこあんかけ 鮭 しめじ　えのき さとう　でん粉 しょうゆ　みりん

のり酢和え ツナ　のり キャベツ　小松菜　にんじん　ゆず しょうゆ　酢

しょうが豚汁 豚肉　豆腐　みそ 大根　にんじん　ごぼう　ねぎ　こんにゃく　しょうが さつまいも だし（鰹・鰯）　和風だし

塩ラーメン（中華麺） 豚肉　なると もやし 小松菜 にんじん ねぎ とうもろこし しょうが にんにく 牛久小麦中華麺　ごま油 がらスープ 中華だし 酒 しょうゆ 塩 こしょう

乳飲料　大学芋 乳飲料 さつまいも　ごま　三温糖　油　でん粉 しょうゆ

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 さとう　ごま油 しょうゆ　酢

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

豆腐ハンバーグおろしソース 鶏肉　豆腐 大根　玉ねぎ　にんじん さとう　豚脂　パン粉　小麦粉　でん粉 しょうゆ みりん 焼酎 しょうゆ がらスープ

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

じゃがいもとトマトのみそ汁 油揚げ　みそ 玉ねぎ　しめじ　いんげん　トマト じゃがいも だし（鰹・鰯）　和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さわらの西京焼き さわら　みそ さとう 酒　みりん

ブロッコリーのおかかマヨ和え かつお節 ブロッコリー　キャベツ　にんじん ノンエッグマヨネーズ しょうゆ

厚揚げとえのきのすまし汁 厚揚げ　わかめ 大根　玉ねぎ　小松菜　えのき だし（鰹・鰯） しょうゆ 塩 和風だし

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

回鍋肉 豚肉　厚揚げ　みそ キャベツ　にんじん　ピーマン　しょうが　にんにく 油　さとう　ごま油　でん粉 酒 甜麺醤 オイスターソース 中華だし しょうゆ

春雨スープ ハム もやし　玉ねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ 春雨　ごま　ごま油 鶏がらスープ　しょうゆ　塩　こしょう

チキンカレー（麦ごはん） 牛乳 鶏肉　牛乳 玉ねぎ　にんじん　にんにく じゃがいも　油　麦ごはん カレールウ

小松菜と豆のサラダ 牛乳　ツナ　大豆 キャベツ　小松菜　 さとう しょうゆ　酢

福神漬け なた豆 大根　なす　れんこん　しょうが　しそ ごま　さとう 塩　しょうゆ　酒

スパゲティ・アッラ・ボロネーゼ 豚肉　大豆 玉ねぎ　にんじん　トマト　パセリ スパゲッティ　オリーブ油　さとう ケチャップ 中濃ソース コンソメ 塩 こしょう

牛乳　コロッケ 牛乳　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

イタリアンサラダ チーズ キャベツ　きゅうり　にんじん　パプリカ 油　さとう しょうゆ　酢

ごはん　乳飲料 乳飲料 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

かぶのサラダ かぶ　キャベツ　にんじん さとう　油 しょうゆ　酢

かぼちゃのポタージュ ウインナー　牛乳　いんげん豆 たまねぎ　かぼちゃ　マッシュルーム　パセリ 小麦粉 コンソメ　塩　こしょう

　令和５年　　　　　　給食予定献立表　　　
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献立
力や熱になる

その他　調味料

材　料　名

血や肉になる 体の調子を整える

≪目の愛護デー≫　１０月１０日は目の愛護デーです。目に良い栄養をとって目の健康を保ちましょう。

≪かみかみ献立＆USHIKU野菜オーケストラ～里芋～≫　よくかむことを意識して食べましょう。今月は牛久市産里芋のキャラクター『ｔａｒｏバルくん』が登場します。

17
火

６
金

４
水

≪日本味めぐり～高知県～≫　かつおは高知県を代表する魚です。ゆず、にらは高知県が生産量日本一の食材です。
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水

557
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623
1.8

20
金

19
木

601
2.0

※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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1.8

630
1.8

31
火

12
木

13
金

549
2.6

672
1.7

16
月

618
2.5

≪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。

≪いばらき美味しおＤａｙ≫　毎月２０日は減塩の日。とろみをつけると味を感じやすくなり、減塩できます。

23
月

25
水

24
火

629
2.0

620
2.2

≪読書週間メニュー～ハロウィーンってなぁに？～≫

681
2.0

≪読書週間メニュー～こまったさんのスパゲティ～≫

30
月

568
2.0

≪スタディメニュー～サラダでげんき～≫　１年生が国語で学習する「サラダでげんき」に登場するりっちゃんが作るサラダです。

27
金

645
2.2

≪読書週間メニュー～ひみつのカレーライス～≫　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。

26
木

👀


