
  給
き ゅ う

 食
し ょ く

 献
こ ん

 立
だ て

 予
よ

 定
て い

 表
ひ ょ う

日 曜 献
こん

　　　　立
だて

　　　名
めい

熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる 血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる
小

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

中
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

 ココア揚
あ

げパン　牛乳
ぎゅうにゅう

 パン　砂糖
さ と う

 鶏肉
とりにく

　ロースハム  たまねぎ　人参
にんじん

　しめじ

 鶏肉
と り に く

とひよこ豆
ま め

のトマト煮
に

 じゃが芋
いも

 きなこ　ひよこ豆
まめ

 キャベツ きゅうり ｺｰﾝ缶
かん

 ヨーグルトドレッシングサラダ  油
あぶら

　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

　ヨーグルト  ブロッコリー　トマト缶
かん

 麦
む ぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 豆腐
と う ふ

　さんまみぞれ煮
に

　油揚
あぶらあ

げ  たまねぎ

 みそ汁
し る

(豆腐
と う ふ

）  みさを大豆
だ い ず

　さつま揚
あ

げ  しらたき　しいたけ

 さんまのみぞれ煮
に

　ひじきの炒
い た

め煮
に

 油
あぶら

 牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ　ひじき  人参
にんじん

　ねぎ　さやいんげん

 麦
む ぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 ベーコン　豚肉
ぶたにく

 たまねぎ もやし たけのこ

 中華
ち ゅ う か

スープ  緑豆
りょくとう

はるさめ  鶏卵
けいらん

　鶏
とり

ささみ  しいたけ きくらげ キャベツ

 春雨
は る さ め

とたまごの炒
い た

め物
も の

　ごま和
あ

え  ごま油
あぶら

　油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

 人参
にんじん

　青
あお

ﾋﾟｰﾏﾝ　にら　ねぎ

 焼
や

き鳥丼
と り ど ん

　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 鶏肉
とりにく

  たまねぎ　エリンギ　大根
だいこん

 せんべい汁
じ る

 かやきせんべい　ﾚﾓﾝｾﾞﾘｰ  しょうが　ごぼう　しいたけ

 レモンゼリー  油
あぶら

 牛乳
ぎゅうにゅう

 小松菜
こ ま つ な

　人参
にんじん

　ねぎ

 麦
む ぎ

ごはん(小
しょう

)　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　うどん麺
めん

 鶏肉
とりにく

　鶏卵
けいらん

 たまねぎ　しいたけ

 親子
お や こ

うどん　ひじきしゅうまい  片栗粉
か た く り こ

 ツナ　かまぼこ  カリフラワー　青
あお

ピーマン

 カリフラワーのカレーマヨサラダ  ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

　ひじきしゅうまい  人参
にんじん

　ねぎ

 麦
む ぎ

ごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 豚肉
ぶたにく

 えのきたけ　大根
だいこん

 大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

 さつま芋
いも

　水
みず

あめ  豆腐
と う ふ

　油揚
あぶらあ

げ  しょうが　たまねぎ

 豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き　大学芋
だ い が く いも

 油
あぶら

　黒
くろ

ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ  人参
にんじん

　ねぎ

 ブルーベリーケーキ　牛乳
ぎゅうにゅう

 ﾎｰﾑｹｰｷﾐｯｸｽ 　じゃが芋  鶏肉
とりにく

 ブルーベリー　たまねぎ

 マカロニのクリーム煮
に

 米粉
こ め こ

　マカロニ　砂糖
さ と う

 ツナ　鶏卵
けいらん

 しめじ　レモン汁
じる

 にんじんサラダ  ﾊﾞﾀｰ　油
あぶら

　ｵﾘｰﾌﾞ油
あぶら

 牛乳
ぎゅうにゅう

　ヨーグルト　チーズ  ブロッコリー　人参
にんじん

 ビーフカレーライス  米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 牛肉
ぎゅうにく

 たまねぎ　りんご

 牛乳
ぎゅうにゅう

 じゃが芋
いも

 海藻
かいそう

ミックス  キャベツ きゅうり

 海藻
か い そ う

サラダ　りんご  ごま油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ  人参
にんじん

 白
し ろ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　砂糖
さ と う

 豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

 しょうが　大根
だいこん

　ごぼう

 かむかむ豚汁
ぶ た じ る

 黒砂糖
く ろ ざ と う

　じゃが芋
いも

 いり大豆
だ い ず

　鮭
さけ

 たまねぎ　こんにゃく

 鮭
さ け

の南蛮漬
な ん ば ん づ

け　黒糖
こ く と う

ビーンズ  油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　茎
くき

わかめ  人参
にんじん

　ねぎ　青
あお

ピーマン

 セルフ文楽飯
ぶ ん ら く めし

　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　砂糖
さ と う

 鶏肉
とりにく

 しいたけ　ごぼう

 いちょう葉汁
ば じ る

 里芋
さといも

 大豆
だ い ず

　油揚
あぶらあ

げ  大根
だいこん

　枝豆
えだまめ

　もやし

 もやしとニラのナムル 油
あぶら

　ごま油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　しらす  人参
にんじん

　ねぎ　にら　山菜
さんさい

ﾐｯｸｽ

 麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 豆腐
と う ふ

　がんもどき  たまねぎ　しめじ　白菜
はくさい

キムチ

 トックスープ  とっく  かつお節
ぶし

　豚肉
ぶたにく

 しょうが　しいたけ　ゆかり

 小松菜
こ ま つ な

とがんもの煮物
に も の

　手作
て づ く

りひじきふりかけ  ごま油
あぶら

　油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　ちりめん　ひじき  人参
にんじん

　ねぎ　こまつな　白菜
はくさい

 麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 油揚
あぶらあ

げ  たまねぎ　キャベツ

 じゃが芋
い も

のみそ汁
し る

 じゃが芋
いも

 かつお節
ぶし

　さば生姜煮
し ょ う が に

 青
あお

ピーマン

 さばの生姜煮
し ょ う が に

　梅
う め

かつお和
あ

え  牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ  ねぎ　ねり梅
うめ

 セルフフィッシュバーガー  パン　砂糖
さ と う

 ベーコン  たまねぎ　キャベツ セロリ

 (ホキフライ、ごぼうサラダ)  じゃが芋
いも

　マカロニ  ツナ　ホキフライ ごぼう　きゅうり

 牛乳
ぎゅうにゅう

　ミネストローネ  油
あぶら

　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

　チーズ  人参
にんじん

　トマト缶
かん

　コーン缶
かん

 鶏飯
け い は ん

　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

　片栗粉
か た く り こ

 鶏肉
とりにく

　鶏卵
けいらん

　ロースハム  しいたけ

 コロコロ豆
ま め

のカラフルサラダ  さつま芋
いも

　青
あお

うめゼリー  大福豆
おおふくまめ

　金時豆
きんときまめ

　大豆
だ い ず

 きゅうり

 青
あ お

うめゼリー  ｱｰﾓﾝﾄﾞ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

　ヨーグルト  人参
にんじん

　ねぎ　大根漬
だ い こ ん づ

け

 麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 しぼり豆腐
ど う ふ

　油揚
あぶらあ

げ  しめじ　ごぼう

 けんちん汁
じ る

 里芋
さといも

 さつま揚
あ

げ　鶏肉
とりにく

 れんこん　こんにゃく

 ししゃもの香味焼
こ う み や

き　れんこんのきんぴら  ごま油
あぶら

　ｵﾘｰﾌﾞ油
あぶら

　ごま  牛乳
ぎゅうにゅう

　ししゃも  人参
にんじん

　ねぎ

 白
し ろ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　砂糖
さ と う

 ハンバーグ  たまねぎ　白菜
はくさい

　コーン缶
かん

 豆乳
とうにゅう

スープ  片栗粉
か た く り こ

　じゃが芋
いも

 ロースハム　ベーコン  きゅうり　えのきたけ

 きのこハンバーグ(てりやき)　ポテトサラダ  ﾊﾞﾀｰ　油
あぶら

　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

　豆乳
とうにゅう

 人参
にんじん

　しめじ

 南関揚
な ん か ん あ

げ丼
ど ん

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 鶏肉
とりにく

　かまぼこ  たまねぎ　しいたけ

 牛乳
ぎゅうにゅう

 片栗粉
か た く り こ

 南関揚
な ん か ん あ

げ  りんご缶
かん

　キャベツ

 アーモンド和
あ

え　りんご缶
か ん

 ｱｰﾓﾝﾄﾞ  牛乳
ぎゅうにゅう

 人参
にんじん

　ねぎ　小松菜
こ ま つ な

 麦
む ぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

　片栗粉
か た く り こ

 竹輪
ち く わ

 たまねぎ　えのきたけ

 さつまいものみそ汁
し る

 さつま芋
いも

　小麦粉
こ む ぎ こ

 油揚
あぶらあ

げ  きゅうり　キャベツ

 ちくわの二色
に し ょ く

揚
あ

げ　切干大根
き り ぼ し だい こん

のごま酢和
ず あ

え  油
あぶら

　ごま　ごま油
あぶら

 牛乳
ぎゅうにゅう

　わかめ　青
あお

のり  ねぎ　人参
にんじん

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

 ハヤシライス  米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さ と う

 牛肉
ぎゅうにく

 たまねぎ　しめじ　レモン汁
じる

 牛乳
ぎゅうにゅう

 ﾎｰﾑｹｰｷﾐｯｸｽ  ロースハム  キャベツ　きゅうり　枝豆
えだまめ

 キャベツのマリネサラダ  かぼちゃケーキ  ｵﾘｰﾌﾞ油
あぶら

　ﾊﾞﾀｰ  牛乳
ぎゅうにゅう

　ヨーグルト　チーズ  南瓜
かぼちゃ

　人参
にんじん

　トマト缶
かん

※献立
こ ん だ て

・材料
ざいりょう

・実施
じ っ し

の有無
う む

は都合
つ ご う

により変更
へ ん こ う

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

高 森 中 央
た か も り ち ゅ う お う

小 学 校
し ょ う が っ こ う

共 同 調 理 場
き ょ う ど う ち ょ う り じ ょ う
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令和
れ い わ
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が つ

木
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金
き ん
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目の愛護デー

ふるさとくまさんデー
～上益城地域～

ハロウィーン


