
令和 5 年 10 月 五島市立三井楽学校給食センター

栄養価
エネルギー

１群 ２群 ５群 ６群 たんぱく質

牛乳 米　麦 750
豚肉　卵　豆腐 でん粉 31.4

砂糖 ごま

油揚げ わかめ じゃがいも

牛乳 米 817
さば 油 33.3
豚肉 じゃがいも　砂糖 油

ひょっつる 春雨 　砂糖 ごま

牛乳 米 860
豚肉 チーズ　ｽｷﾑﾐﾙｸ マカロニ　小麦粉　砂糖 油 37.9
大豆 砂糖 ごま 　ごま油

卵

牛乳 米 863
きびなご でん粉　砂糖 油　 35.6

豚肉　さつまあげ　大豆 昆布 じゃがいも　砂糖 油

ベ―コン 米 ﾊﾞﾀｰ 821
鶏肉 牛乳 小麦粉 ごま　油 33.6

砂糖 ごま

豚肉　生揚げ

牛乳 米 油 839
卵　豆腐　ツナ しらす干し　ひじき 砂糖 ごま油 36.0

春雨 　砂糖 ﾋﾟｰﾅｯﾂ　ごま油

豚肉　さつまあげ じゃがいも　砂糖 　でん粉 油

牛乳 黒砂糖ﾊﾟﾝ 803
鶏肉　はんぺん　油揚げ ｽｷﾑﾐﾙｸ うどん 　 36.1
豚肉 油

米 809
牛乳 37.8

豚肉　豆腐　あさり 砂糖　でん粉 ごま油

鶏肉 わかめ 砂糖 練りごま 　ごま

牛乳 米 838
ぶり 砂糖 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 33.6

砂糖 ごま

豚肉　生揚げ じゃがいも 油

鶏肉　油揚げ 牛乳 米　砂糖 814
鶏肉　卵 ｽｷﾑﾐﾙｸ ﾊﾟﾝ粉　砂糖 ごま 42.6

わかめ 砂糖 ごま

つみれ　豆腐

牛乳 米 823
さば 砂糖　でん粉 41.3
豚肉　さつまあげ 茎わかめ 砂糖 油

鶏肉　大豆　豆腐 じゃがいも

牛乳 米 759
豚肉 砂糖 ごま油　油 31
豚肉　卵　あさり でん粉

牛乳 米 808
つみれ　大豆 でん粉 油 29.3

砂糖

豚肉　豆腐　はんぺん 春雨

ﾌﾙｰﾂﾑｰｽ

豚肉 ｽｷﾑﾐﾙｸ　チーズ
米　麦 　じゃがいも 
さつまいも 　里いも

油 817

牛乳 33
ツナ 砂糖 ごま

米　麦 796
牛乳 35

豚肉 ごま 　ごま油

鶏肉　油揚げ　豆腐 わかめ 小麦粉　白玉粉

卵 牛乳 小麦粉　はちみつ　砂糖 ﾊﾞﾀｰ 746
豚肉 砂糖 油　ごま 34.6
ベ―コン　大豆　ひよこ豆 じゃがいも ﾏｰｶﾞﾘﾝ

ﾖｰｸﾞﾙﾄ

米 831
牛乳 32.9

豚肉　豆腐　大豆 砂糖　でん粉 ごま油

ハム　錦糸卵 春雨 　砂糖
ごま 　ごま
油

牛乳 米 819
鶏肉 煮干　あおのり でん粉 油　ごま 29.1
豚肉 砂糖 ごま　油

油揚げ

牛乳 米 893
ﾚﾊﾞｰ竜田揚げ　鶏肉 でん粉　砂糖 油　 35.5
ベ―コン じゃがいも

チーズ

牛乳 米　麦 807
豆腐　豚肉 砂糖　でん粉 36.8
油揚げ 煮干 砂糖 ごま油

卵　はんぺん でん粉

ベ―コン 牛乳 米 ﾏｰｶﾞﾘﾝ 914
油 29.1

豚肉　あさり 牛乳 小麦粉 ﾏｰｶﾞﾘﾝ　油

大豆 砂糖 油

※太字の食材は五島産です。
大豆サラダ にんじん キャベツ　きゅうり

(火) かぼちゃフライ
クリームスープ にんじん はくさい　たまねぎ　しめじ

かきたま汁 ねぎ たまねぎ　たけのこ

みかん みかん

31 ピラフ　牛乳 にんじん たまねぎ　エリンギ　とうもろこし 　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

(月) 豆腐の和風あんかけ しいたけ　しょうが

じゃこ炒め 小松菜　にんじん キャベツ

ポテトスープ にんじん　パセリ たまねぎ　キャベツ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　セロリ―

チーズ
30 麦ごはん　牛乳

27 ごはん　牛乳
(金) 鶏肉とレバーのｹﾁｬｯﾌﾟ炒め にんじん　ピ―マン たまねぎ　たけのこ

(木) あっぱよ！秘伝ダレの極旨空上げ にんにく

きんぴらごぼう にんじん　いんげん ごぼう

きのこの赤だし ねぎ たまねぎ　しめじ　えのきたけ 　しいたけ

バンサンスー もやし　きゅうり

26 ごはん　牛乳

マーボー豆腐 にんじん　ねぎ たまねぎ　しょうが　にんにく

25 ごはん

(水) 牛乳

ヨーグルト

20 秋野菜のカレー（麦） にんじん たまねぎ　しめじ　えのきたけ 　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　りんご

(火) 五島豚サラダ ピ―マン　にんじん キャベツ　もやし

ビーンズスープ トマト たまねぎ　キャベツ　セロリ―

23 麦ごはん

豆腐団子汁 にんじん　小松菜 たまねぎ

24 手作りはちみつパン　牛乳

りんご りんご

19

呉汁 にんじん　ねぎ たまねぎ

中華風コーンスープ にんじん　ほうれん草 とうもろこし　たまねぎ　たけのこ 　しいたけ

18

12 ごはん

五島三菜のごま酢あえ 五島三菜　キャベツ

豚汁 にんじん　ねぎ 大根　ごぼう　こんにゃく

バンバンジーサラダ にんじん しょうが　きゅうり　もやし

13 ごはん　牛乳

(木) 牛乳

胡瓜と春雨の酢の物 きゅうり

豚肉とキャベツの炒め物 赤ピーマン キャベツ　たまねぎ

(水) カレーうどん にんじん　ねぎ たまねぎ

カルシウムサラダ 小松菜　にんじん 切干大根　キャベツ

(火) ふくさたまご にんじん　ねぎ しいたけ

10 にんじんごはん　牛乳 にんじん

(金) 牛乳　鶏肉の南部焼き

卵スープ にんじん　ほうれん草 たまねぎ　えのきたけ

5 ごはん　牛乳

ひょっつるの酢の物 赤ピーマン きゅうり

肉じゃが にんじん　いんげん たまねぎ　しらたき

(水) ラザニア トマト　ピ―マン たまねぎ　しめじ　にんにく

大根とツナのサラダ いんげん 大根　とうもろこし

切干大根の甘酢あえ にんじん 切干大根　きゅうり　とうもろこし

2 麦ごはん　牛乳

ごまあえ ほうれん草　にんじん キャベツ

(月) 豆腐しんじょう しいたけ　しょうが

(月) 松風焼き ねぎ

(金) ブリのみそマヨ焼き

(月) 牛乳

豚肉と野菜の炒め物 ピ―マン　にんじん キャベツ　たまねぎ　にんにく　しょうが 　りんご

春雨汁 にんじん　小松菜 キャベツ　たまねぎ　しいたけ

フルーツﾑｰｽ

(金) 牛乳

からし和え ほうれん草　にんじん もやし

(火) さばの照り焼き しょうが

17

豆腐の中華煮 にんじん
たまねぎ　とうもろこし　たけのこ  ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ

ごはん　牛乳

すみそあえ 枝豆　きゅうり

つみれ汁 にんじん たまねぎ

オレンジ オレンジ

じゃがいものそぼろ煮 にんじん　いんげん たまねぎ　こんにゃく

11 黒砂糖パン　牛乳

じゃがいものみそ汁 ねぎ たまねぎ

(火) さばの塩焼き

3 ごはん　牛乳

すりみ揚げ にんじん たまねぎ　ごぼう(木)

16 きのこごはん　牛乳 にんじん まいたけ　しめじ　えのきたけ 　しいたけ

ごはん　牛乳

豚キムチ キャベツ　もやし　白菜キムチ

ごはん　牛乳

(水)

茎わかめのきんぴら にんじん　いんげん もやし

具だくさん汁 にんじん　ねぎ キャベツ　しらたき　しめじ

4 ごはん　牛乳

かき かき

6 玉ねぎとベーコンのたきこみ パセリ たまねぎ

(木) きびなの南蛮漬け にんじん　ピ―マン たまねぎ

五目豆 にんじん ごぼう　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

日付
曜日

献　　立　　名
主　な　働　き　と　材　料　名

　学校給食予定献立表（中）
体をつくる基になる

４群

エネルギーの基になる体の調子を整える基になる

３群


