
日・曜 １８日・水 １９日・木 ２０日・金 ２３日・月 ２４日・火 ２５日・水 ２６日・木 ２７日・金 ３０日・月 ３１日・火

献立名
アップルパン ごはん コッペパン きのこごはん ごはん コッペパン ごはん こがたパン ごはん ごはん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ワンタンスープ ゆばじる さけときのこシチュー ばちじる あじつけのり ちゅうかスープ うめぼし ツナときのこのスパゲティ りきゅうじる わかめスープ
きびなごとだいずのかおりあえ いわしのチョリム ひじきサラダ クーブイリチー キャベツのみそしる あきざけとさつまいものあまからに ◇かきたまじる わふうサラダ ぎゅうにくとまいたけのいために かぼちゃのカレーに

だいずもやしのいためナムル キムチいりやさいいため くろえだまめ がめに ひじきふりかけ しらすふりかけ

材

料

名

よ

お

び

使

用

量

（g）

コッペパン 1個 □ ゆば 2 ○ さけ 25 ○ 精白米 65 □ 味付けのり 1袋 ○ 豚肉 15 ○ 梅干し 1個 △ スパゲティ 40 □ にんじん 10 △ 鶏肉 15 ○
ドライフルーツりんご 15 △ 豆腐 30 ○ 調理ワイン 1 だし昆布 0.5 酒 0.5 ツナ(オイル漬け) 20 ○ だいこん 30 △ 酒 0.5

にんじん 10 △ にんじん 15 △ 水 85 キャベツ 25 △ にんじん 10 △ 卵◆ 30 ○ にんじん 15 △ ごぼう 10 △ わかめ(塩蔵) 3.5 ○
ワンタンの皮 7 □ たまねぎ 20 △ たまねぎ 40 △ にんじん 3 △ にんじん 10 △ たまねぎ 25 △ 豆腐 30 ○ たまねぎ 30 △ うす揚げ 5 ○ にんじん 10 △
豚肉 15 ○ かまぼこ 4 ○ じゃがいも 30 □ うす揚げ 3 ○ たまねぎ 15 △ 干ししいたけ 0.3 △ にんじん 10 △ しめじ 10 △ 干ししいたけ 0.3 △ だいこん 20 △
酒 0.5 みつば 2 △ しめじ 10 △ しめじ 7 △ うす揚げ 4 ○ もやし 10 △ たまねぎ 20 △ エリンギ 10 △ ねぎ 2 △ えのきたけ 8 △
にんじん 10 △ うすくちしょうゆ 4 まいたけ 10 △ まいたけ 7 △ もやし 10 △ チンゲンサイ 7 △ みつば 2 △ まいたけ 10 △ ねりごま 4 □ ねぎ 3 △
たまねぎ 20 △ こいくちしょうゆ 0.2 マッシュルーム 5 △ うすくちしょうゆ 5 ねぎ 2 △ うすくちしょうゆ 4 うすくちしょうゆ 4 パセリ 0.5 △ みそ 8 ○ うすくちしょうゆ 4
干ししいたけ 0.3 △ 塩 0.1 パセリ 0.5 △ こいくちしょうゆ 1 みそ 11 ○ こいくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 0.2 綿実油 0.5 □ うすくちしょうゆ 0.2 こいくちしょうゆ 0.2
もやし 10 △ だし昆布 0.5 綿実油 0.5 □ 塩 0.1 いりこ 3 塩 0.1 塩 0.1 うすくちしょうゆ 3.5 けずり節 2 塩 0.1
ねぎ 2 △ けずり節 2 小麦粉 5 □ 酒 0.5 水 110 こしょう 0.01 でんぷん 1 □ 調理ワイン 0.5 水 120 こしょう 0.01
うすくちしょうゆ 4 水 120 バター 3 □ 本みりん 0.5 ごま油 0.3 □ だし昆布 0.5 塩 0.1 けずり節 2
こいくちしょうゆ 0.2 綿実油 2 □ 豚肉 25 ○ でんぷん 0.5 □ けずり節 2.5 こしょう 0.02 牛肉 22 ○ 水 120
塩 0.1 いわし 40 ○ 牛乳 40 ○ そうめんばち 7 □ 酒 0.5 けずり節 2 水 100 ゆで汁 5 酒 0.5
こしょう 0.01 しょうが 0.5 △ 塩 0.5 かまぼこ 6 ○ 白菜キムチ 25 △ 水 110 オリーブオイル 1 □ まいたけ 10 △ かぼちゃ 40 △
けずり節 2 にんにく 0.5 △ こしょう 0.03 うす揚げ 4 ○ にんじん 5 △ 鶏肉 20 ○ にんじん 10 △ 豚肉 15 ○
水 120 こいくちしょうゆ 3 チキンブイヨン 5 にんじん 10 △ もやし 20 △ さけ 30 ○ 酒 1 キャベツ 30 △ 糸こんにゃく 20 △ 酒 0.5

砂糖 3 □ 生クリーム 4 ○ たまねぎ 15 △ にら 5 △ 塩 0.1 にんじん 10 △ きゅうり 15 △ 綿実油 1 □ うす揚げ 4 ○
きびなご 30 ○ コチュジャン 1 水 60 じゃがいも 30 □ 綿実油 0.5 □ こしょう 0.03 さといも 20 □ かつお節 1 ○ こいくちしょうゆ 3 綿実油 0.5 □
塩 0.1 酒 3 干ししいたけ 0.3 △ こいくちしょうゆ 0.5 酒 1 ごぼう 11 △ 砂糖 0.8 □ 砂糖 2 □ カレー粉 0.5
でんぷん 3 □ 本みりん 1 ひじき（乾燥） 1 ○ ねぎ 2 △ 塩 0.1 でんぷん 3 □ こんにゃく 15 △ こいくちしょうゆ 1 本みりん 0.5 だし汁 20
大豆(乾燥) 4 ○ 水 15 にんじん 5 △ うすくちしょうゆ 3 こしょう 0.01 コーン油 3 □ しょうが 0.8 △ 酢 2 砂糖 2 □
でんぷん 1 □ きゅうり 20 △ こいくちしょうゆ 0.2 ごま油 0.5 □ さつまいも 40 □ 綿実油 0.5 □ 綿実油 1 □ ひじき（乾燥） 1.5 ○ 本みりん 1
コーン油 5 □ 大豆もやし 20 △ ツナ(オイル漬け) 15 ○ だし昆布 0.5 コーン油 3 □ こいくちしょうゆ 2 塩 0.1 かつお節 1 ○ こいくちしょうゆ 3
たまねぎ 10 △ 塩 0.2 酢 2 けずり節 2 砂糖 2.5 □ うすくちしょうゆ 1 こしょう 0.01 こいくちしょうゆ 1.5
しょうが 0.5 △ にら 5 △ 砂糖 0.5 □ 水 120 こいくちしょうゆ 2.5 本みりん 0.5 砂糖 1 □ しらすぼし 5 ○
砂糖 4 □ にんにく 0.1 △ うすくちしょうゆ 1 本みりん 0.5 砂糖 1.5 □ 本みりん 1 酒 0.5
こいくちしょうゆ 3 こいくちしょうゆ 1 豚肉 25 ○ でんぷん 0.5 □ かつお節 0.5 ○
酢 2.5 砂糖 0.2 □ 酒 0.5 黒えだまめ【兵庫県産】 25 △ だし汁 20 あおのり 0.1 ○

ごま油 0.5 □ 角切り昆布 1 ○ 塩 0.5 こいくちしょうゆ 1
すりごま 0.5 □ 切り干し大根 4 △ 本みりん 1
ごま 0.5 □ 糸こんにゃく 20 △ ごま 1 □

綿実油 0.5 □
砂糖 1.2 □
こいくちしょうゆ 2
ごま油 0.5 □

エネルギー
� ／蛋白質 605kcal／23.2g 534kcal／24.0g 579kcal／23.3g 506kcal／21.0g 500kcal／20.6g 588kcal／23.9g 517kcal／21.1g 560kcal／21.0g 539kcal／20.0g 519kcal／22.6g

日・曜 ２日・月 ３日・火 ４日・水 ５日・木 ６日・金 １０日・火 １１日・水 １２日・木 １３日・金 １６日・月 １７日・火

献立名
ごはん ごはん コッペパン ごはん コッペパン ごはん コッペパン ごはん コッペパン もちむぎごはん ごはん（こもり）
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
さつまいものみそしる マーボーどうふ はるさめじる ◇このはとじ やさいスープ ◇たまごいりもずくじる しらたまスープ かんしきあじつけのり フォー さつまいもカレー かぼちゃほうとう
チンゲンサイのいために わかめあえ ポークビーンズ きりぼしだいこんのはりはり とりレバーとさといものあげに ひじきいりおから いんげんまめのドライカレー うちまめじる ◇ツナマヨポテト ごまじゃこサラダ くきわかめのきんぴら
さばのふりかけ りんごかん でんぶ りんごヨーグルト ぶたじゃがに みかん

材

料

名

よ

お

び

使

用

量

（g）

さつまいも 40 □ 豚肉ミンチ 20 ○ はるさめ 7 □ 卵◆ 50 ○ 豚肉 15 ○ 卵◆ 30 ○ しらたまもち 40 □ 韓式味付けのり 1袋 ○ ビーフン(平めん) 8 □ 精白米 68 □ ほうとう(冷凍) 35 □
にんじん 10 △ 酒 0.5 鶏肉 15 ○ うす揚げ 5 ○ 酒 0.5 豆腐 20 ○ 鶏肉 15 ○ 鶏肉 15 ○ もちむぎ 7 □ 豚肉 15 ○
たまねぎ 20 △ 豆腐 120 ○ 酒 0.5 かまぼこ 7 ○ にんじん 15 △ もずく 10 ○ 酒 0.5 打ち豆 7 ○ 酒 0.5 水 94 酒 0.5
うす揚げ 4 ○ にんじん 10 △ にんじん 10 △ にんじん 15 △ たまねぎ 20 △ にんじん 10 △ にんじん 15 △ にんじん 10 △ にんじん 10 △ かぼちゃ 20 △
ねぎ 2 △ たまねぎ 40 △ たまねぎ 20 △ たまねぎ 45 △ キャベツ 25 △ たまねぎ 20 △ たまねぎ 20 △ だいこん 25 △ たまねぎ 20 △ 鶏肉 25 ○ うす揚げ 4 ○
みそ 11 ○ 干ししいたけ 0.3 △ もやし 10 △ ねぎ 3 △ ホールコーン 15 □ かまぼこ 5 ○ 干ししいたけ 0.3 △ ごぼう 7 △ もやし 15 △ 調理ワイン 1 だいこん 20 △
いりこ 3 ねぎ 3 △ 干ししいたけ 0.3 △ うすくちしょうゆ 4 ほうれんそう 5 △ しめじ 6 △ ねぎ 2 △ うす揚げ 4 ○ 干ししいたけ 0.3 △ にんじん 20 △ しめじ 5 △
水 120 しょうが 1 △ ねぎ 2 △ こいくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 4 みつば 2 △ うすくちしょうゆ 4 ねぎ 2 △ ねぎ 3 △ たまねぎ 50 △ ねぎ 3 △

綿実油 0.5 □ うすくちしょうゆ 4 砂糖 2 □ こいくちしょうゆ 0.2 うすくちしょうゆ 4 こいくちしょうゆ 0.2 みそ 11 ○ うすくちしょうゆ 4 さつまいも 40 □ みそ 11 ○
豚肉 15 ○ こいくちしょうゆ 2 こいくちしょうゆ 0.2 塩 0.1 塩 0.1 こいくちしょうゆ 0.2 本みりん 0.2 いりこ 3 こいくちしょうゆ 0.2 しょうが 0.5 △ いりこ 3
酒 0.5 砂糖 1 □ 塩 0.1 本みりん 1 こしょう 0.01 塩 0.1 塩 0.1 水 120 塩 0.1 にんにく 0.2 △ 水 90
チンゲンサイ 40 △ みそ 11 ○ こしょう 0.01 でんぷん 0.5 □ でんぷん 0.1 □ 本みりん 0.5 けずり節 2 こしょう 0.01 綿実油 0.5 □
にんじん 5 △ 本みりん 1 けずり節 2 けずり節 2 けずり節 2 でんぷん 0.5 □ 水 100 豚肉 15 ○ スープベース 10 カレー粉 0.8 鶏肉 10 ○
綿実油 1 □ トウバンジャン 0.2 水 110 水 50 水 110 けずり節 2.5 酒 1 水 100 小麦粉 7 □ 酒 0.5
うすくちしょうゆ 2 塩 0.1 水 100 豚肉ミンチ 20 ○ 糸こんにゃく 10 △ バター 4 □ 茎わかめ(冷凍) 5 ○
こいくちしょうゆ 0.5 こしょう 0.01 豚肉 15 ○ 切り干し大根 3 △ 鶏レバー 25 ○ 調理ワイン 1 じゃがいも 45 □ じゃがいも 60 □ 綿実油 3 □ ごぼう 10 △
砂糖 0.5 □ ごま油 1 □ 調理ワイン 0.5 きゅうり 15 △ 酒 1 おから（乾燥） 4 ○ たまねぎ 20 △ にんじん 10 △ たまねぎ 10 △ スープベース 10 にんじん 10 △
本みりん 0.1 でんぷん 2 □ 大豆(乾燥) 10 ○ にんじん 7 △ しょうが 1 △ 鶏肉 7 ○ いんげんまめ(乾燥) 7 ○ たまねぎ 20 △ ツナ(オイル漬け) 15 ○ ウスターソース 4.5 竹輪(煮込み用) 5 ○
でんぷん 0.5 □ 水 10 にんじん 10 △ しらすぼし 5 ○ こいくちしょうゆ 1 ひじき（乾燥） 0.5 ○ ピーマン 5 △ さんどまめ 3 △ 調理ワイン 0.3 ケチャップ 1.5 △ つきこんにゃく 10 △

たまねぎ 15 △ 酒 0.5 でんぷん 4 □ 竹輪(煮込み用) 5 ○ 綿実油 0.5 □ 綿実油 0.5 □ オリーブオイル 0.3 □ こいくちしょうゆ 0.4 綿実油 0.5 □
さば(オイル漬け) 15 ○ わかめ(乾燥) 1 ○ 綿実油 0.5 □ 綿実油 0.5 □ コーン油 2.5 □ つきこんにゃく 3 △ 塩 0.3 こいくちしょうゆ 2 塩 0.3 塩 1 こいくちしょうゆ 1.5
酒 0.5 ツナ(オイル漬け) 10 ○ ケチャップ 4 △ 酢 2 さといも 40 □ にんじん 5 △ こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 1 こしょう 0.03 こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 1
しょうが 0.3 △ きゅうり 20 △ トマトピューレ 4 △ うすくちしょうゆ 1 コーン油 4 □ 干ししいたけ 0.3 △ カレー粉 0.4 本みりん 0.5 マヨネーズ◆ 4 □ 水 85 砂糖 1.5 □
こいくちしょうゆ 1.5 綿実油 0.5 □ ウスターソース 1 砂糖 1 □ 砂糖 2.5 □ うす揚げ 3 ○ トマトピューレ 7 △ 砂糖 1.5 □ 本みりん 0.5
砂糖 1 □ 酢 2 砂糖 1 □ すりごま 1 □ こいくちしょうゆ 2.5 綿実油 0.5 □ ウスターソース 1 水 10 みかん 1個 △ キャベツ 30 △ ごま油 0.3 □
あおのり 0.1 ○ うすくちしょうゆ 1 こいくちしょうゆ 1 ごま 0.5 □ 本みりん 0.5 砂糖 2 □ とんかつソース 1 きゅうり 15 △ ごま 1 □

砂糖 0.5 □ 塩 0.1 水 2 こいくちしょうゆ 1 砂糖 0.5 □ すりごま 1 □
塩 0.1 こしょう 0.01 うすくちしょうゆ 1.5 ごま 0.5 □

水 5 酒 0.3 りんご（シロップ漬け） 25 △ しらすぼし 3 ○
だし汁 30 ヨーグルト 35 ○ 酒 0.5

寒天 0.3 ○ 砂糖 0.5 □ 綿実油 0.5 □
りんごジュース 30 △ けずり粉 2.5 ○ 砂糖 0.5 □
砂糖 4 □ あおのり 0.1 ○ こいくちしょうゆ 1
水 27 砂糖 0.5 □ 酢 2

こいくちしょうゆ 1 ごま油 1 □
本みりん 0.5 塩 0.1
水 1.5
ごま 1 □

エネルギー
� ／蛋白質 552kcal／20.7g 610kcal／25.3g 535kcal／21.9g 540kcal／22.3g 551kcal／21.1g 523kcal／22.4g 603kcal／22.8g 530kcal／21.0g 563kcal／20.1g 613kcal／20.1g 527kcal／21.1g
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平均栄養摂取量　エネルギー 552kcal　たんぱくしつ 21.9g○…あかいろのしょくひん（おもにからだをつくるもとになるしょくひん）　□…きいろのしょくひん（おもにエネルギーのもとになるしょくひん）　△…みどりいろのしょくひん（おもにからだのちょうしをととのえるもとになるしょくひん）　※上記材料は、天候等により急きょ変更する場合があります。

地産
地消

やまなし

ふくおか

地産
地消

地産地消給食

黒枝豆

黒枝豆生産農家の

「この時期だけの、
貴重な黒枝豆です。
みんなでおいしく 
食べてください！」
※�上記の食材は、天候等によ
り急遽産地を変更する場合
があります。
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啓さん

10/25（水）

兵庫県産や
宝塚市産の食材を
使っています。


