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1群 2群 3群 4群 5群 6群 (kcal) (g)

2 月

ごはん　牛乳

吉野汁

肉じゃがコロッケ

ツナとひじきの

マヨネーズ和え

（マヨネーズ）

鶏肉

豚肉

豆腐 ツナ

牛乳

ひじき

人参

小松菜

しめじ 大根 長葱

キャベツ

きゅうり 玉葱

白飯 里芋 でん粉

じゃがいも　砂糖

パン粉

油

マヨネーズ
863 29.5

ひじきは、ツナとマヨ

ネーズと和えることで

食べやすくなります

3 火

ごはん　牛乳

肉団子の中華煮

チヂミ

海草とこんにゃくの

サラダ

（ねぎごま）

肉団子 うずら卵

味噌　いか

たこ

牛乳

海藻ミックス

人参

ピーマン

にら

長葱 竹の子 椎茸

白菜 生姜　にんにく

きゅうり　キャベツ

白飯 砂糖 でん粉

こんにゃく

小麦粉

ごま油

油
756 24.0

肉団子の中華煮は味噌

を入れて、コクがある

味付けにしています

4 水

ツイストパン　牛乳

じゃがいものポタージュ

鶏肉のレモンソテー

ラタトゥイユ

鶏肉 あさり

ベーコン

牛乳

生クリーム

トマト

ピーマン

黄ピーマン

玉葱　レモン果汁

ズッキーニ　なす

にんにく

ツイストパン

じゃがいも
オリーブ油 805 35.1

じゃがいものペースト

を使ったなめらかなポ

タージュです

5 木

ごはん　牛乳

さつま汁 　さばの塩焼き

五目きんぴら

鶏肉 生揚げ

味噌　さば

豚肉

牛乳
人参

小松菜
大根 ごぼう 椎茸

白飯 里芋 白滝

砂糖

油

ごま油

ごま

794 40.7
さばはたんぱく質や

DHAが豊富です

6 金

ごはん　牛乳

中華風ワカメスープ

ヤンニョムポーク

ナムル

（ナムル）

鶏肉 なると

豚肉

牛乳

わかめ
小松菜

長葱 椎茸

にんにく　緑豆もやし

大豆もやし 大根

白飯 でん粉 砂糖

ごま油

油

ごま

790 32.7

ヤンニョムポークは、

給食センターで豚肉に

粉をつけ、揚げてから

タレに絡めています

10 火

ごはん　牛乳

三平汁

ザンギ

刻み昆布の煮付け

鮭 豆腐

味噌　鶏肉

豚肉 油揚げ

さつま揚げ

牛乳

昆布

人参

小松菜

大根

生姜

白飯 じゃが芋

砂糖　でん粉

こんにゃく

油 787 38.4

北海道郷土料理

「ザンギ」

ザンギとは鶏のから揚

げのことを指します

11 水

麦ごはん　牛乳

ハヤシライス

たこナゲット（２個）

パプリカのソテー

豚肉　鶏レバー

鶏肉　たこ

いか　たら

牛乳

チーズ

脱脂粉乳

人参

赤ピーマン

黄ピーマン

さやいんげん

玉葱 にんにく

生姜

マッシュルーム

とうもろこし

麦ご飯 じゃが芋

砂糖　小麦粉

でん粉

油 888 34.2
パプリカはビタミンCが

豊富です

12 木

ごはん　牛乳

いも煮

鶏肉のゴマ味噌焼き

大豆の磯煮

豚肉

鶏肉　味噌 大豆

油揚げ

牛乳

ひじき

小松菜

人参

長葱

しめじ

白飯 里芋

玉こんにゃく

砂糖 白滝

ごま 765 37.9

山形県郷土料理

「いも煮」

玉こんにゃくはよく噛

んで食べましょう

13 金

地粉うどん　牛乳

かき玉うどん

かれいの竜田揚げ

生揚げのみそ炒め

鶏卵 鶏肉

なると　かれい

絹厚揚げ

豚肉 味噌

牛乳

人参

小松菜

青梗菜

長葱 竹の子 生姜

地粉うどん

でん粉 砂糖

小麦粉

油 855 45.3
かれいの竜田揚げはカ

ルシウムが豊富です

16 月

ごはん　牛乳

豚汁　チキンカツレツ

切干大根の煮付

豚肉

豆腐 味噌

さつま揚げ　鶏肉

牛乳
人参

小松菜

長葱 ごぼう

切干し大根

白飯 じゃが芋

こんにゃく 砂糖

パン粉　小麦粉

油 763 35.0
チキンカツレツには

ソースをかけています

17 火

クロワッサン　牛乳

スパゲティイタリアン

オムレツ

豆とコーンのサラダ

（野菜いっぱいイタリ

アン）

豚肉

鶏卵

ミックスビーンズ

牛乳
人参

トマト

玉葱　マッシュルーム

にんにく　枝豆

とうもろこし　キャベツ

クロワッサン

スパゲティ

砂糖

油 749 30.8

豆はたんぱく質や食物

繊維などの栄養が豊富

です

18 水

ごはん　牛乳

きのこ汁

豚肉のねぎ味噌焼き

玉葱のサラダ

（野菜いっぱい和風）

鶏肉 生揚げ

豚肉 味噌
牛乳

人参

小松菜

えのき茸 しめじ

椎茸 なめこ 大根

長葱 玉葱　キャベツ

とうもろこし　きゅうり

白飯 こんにゃく

でん粉 砂糖
ごま油 748 38.2

きのこ汁には秋の味覚

であるきのこがたくさ

ん入ります

19 木

★チャーハン（白飯）　牛乳

水餃子　鶏肉の照り焼き

マンゴープリン

豚肉 なると

鶏肉
牛乳

人参

小松菜

グリーンピース

とうもろこし

長葱 椎茸　にんにく

キャベツ　緑豆もやし

白飯

小麦粉

砂糖

マンゴープリン

油 750 30.8

チャーハンは三郷市の

給食で人気の混ぜご飯

です

20 金

ごはん　牛乳

せんべい汁

鮭のチャンチャン焼き

りんご(1/4個）

鶏肉

油揚げ 鮭

味噌

牛乳
人参

小松菜

大根 長葱 ごぼう

キャベツ　緑豆もやし

とうもろこし　りんご

白飯

南部小麦かやき煎餅

砂糖

油

バター
753 35.4 南中リクエスト献立

23 月

麦ごはん　牛乳

チキンカレー

ハムカツ

ブロッコリーのサラダ

（野菜いっぱい香味玉

ねぎ）

鶏肉　豚肉

鶏レバー

牛乳

チーズ

脱脂粉乳

人参

ブロッコリー

玉葱　グリーンピース

にんにく 生姜

キャベツ　きゅうり

麦ご飯 じゃが芋

パン粉　でん粉
油 854 29.5

カレーライスとハムカ

ツを一緒に食べるとお

いしいです

24 火

ごはん　牛乳

大根と豆腐のみそ汁

いわしの梅煮　千草炒め

豆腐 油揚げ

味噌　いわし

炒り卵　かまぼこ

牛乳

人参

小松菜

ほうれん草

大根 長葱

梅肉

白飯

砂糖
油 769 34.2

いわしの梅煮は骨まで

柔らかく、おいしく食

べられます

25 水

ごはん　牛乳

豚キムチ鍋

春巻

バンサンスー

（香味塩）

豚肉 あさり

豆腐 いか

鶏肉

牛乳 人参

白菜　白菜キムチ　玉葱

えのき茸　長葱　竹の子

緑豆もやし　きゅうり

キャベツ　きくらげ

白飯 白滝 春雨

小麦粉
油 824 32.5

豚キムチ鍋は少しピリ

辛で体が温まります

26 木

ごはん　牛乳

かみなり汁

鶏つくね（２個）

ポテトサラダ

（マヨネーズ）

豚肉 豆腐

鶏肉
牛乳

人参

小松菜

長葱 大根 ごぼう

かんぴょう 玉葱

きゅうり　キャベツ

白飯

じゃが芋

パン粉　砂糖

ごま油

マヨネーズ
761 26.8

かみなり汁には栃木県

の名産品であるかん

ぴょうが入ります

27 金
ココア揚げパン　牛乳

ポトフー　角チーズ

チキンサラダ

（イタリアン）

豚肉

鶏肉

牛乳

チーズ

人参

小松菜

玉葱 キャベツ

きゅうり

コッペパン 砂糖

じゃが芋
油 776 31.2

ココア揚げパンは人気

の味付けです

30 月

ごはん　牛乳

秋野菜の味噌汁

レバーとポテトのオーロラ

ソース和え

大根の和風サラダ

（和風ゆず）

生揚げ

味噌

豚レバー

牛乳

かぶの葉

小松菜

人参

長葱 かぶ しめじ

大根 きゅうり　生姜

白飯 里芋

フライドポテト

砂糖　でん粉

油

ごま
751 27.3

味噌汁には秋が旬の野

菜がたくさん入ってい

ます

31 火

黒パン　コーヒー牛乳

パンプキンポタージュ

タンドリーチキン

カラフルサラダ

（完熟トマト）
鶏肉

コーヒー牛乳

生クリーム

牛乳

ヨーグルト

かぼちゃ

赤ピーマン

にんにく 生姜

玉葱　とうもろこし

キャベツ　きゅうり

黒パン じゃが芋 863 34.6 ハロウィン献立

蛋白質

日 曜 おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる

学 校 給 食 予 定 献 立 表

冷たい

コンテナ

三郷市教育委員会学務課学校給食室

三郷市立岩野木学校給食センター

給食センター

からの

お知らせ

実施日 主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き 栄　　養　　量

献　　立　　名 ｴﾈﾙｷﾞｰ

★印は、混ぜご飯です。給食センターから「具」を配送します。

※食品名は主材料のみ記載しています。 ※献立は、材料の都合により変更する場合があります。

（給食についての情報は三郷市公式ホームページから）

１０月は世界食料デー月間です！
食料問題を解決し、「すべての人に食料を」を実現するために何ができるか

一緒に考える一か月にしましょう。


