
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 炭水化物 脂質

2
月 コーンライス

ささみのレモンソース

具
ぐ

だくさんポテトサラダ

野菜
やさい

コンソメスープ

ささみ
ハム
豚肉

牛乳
ブロッコリー
人参

たまねぎ　きゅうり
とうもろこし
レモン汁　セロリー
カリフラワー
キャベツ　しめじ

ごはん
でんぷん
米粉
さとう
じゃがいも

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

小

570
27.9
22.8
3.1

中

705
34.2
27.4
3.7

豊科南中全欠

三郷中2年生が
考えた献立

3
火

ごはん

厚揚
あつあ

げのそぼろあんかけ

豚肉
ぶたにく

となすの甘酢炒
あまずいた

め

たまねぎのみそ汁
しる

絹揚げ
鶏ひき肉
豚肉
みそ

牛乳
わかめ

人参
小松菜

たまねぎ
たけのこ
なす
枝豆
白菜

ごはん
さとう
でんぷん
こんにゃく

油 小

616
27.2
22.9
2.3

中

795
37.4
29.5
3.0

三郷小1年欠

4
水 中華

ちゅうか

めん

にらまんじゅう（2個
こ

）

大根
だいこん

サラダ

マーボーめん汁
じる

にらまんじゅう
ツナ
豚ひき肉
絞り豆腐
みそ

牛乳
ほうれん草
人参

大根
とうもろこし
たまねぎ
長ねぎ

中華めん
でんぷん

ごま油 小

609
30.7
19.9
3.3

中

773
38.2
23.4
4.2

三郷小2年欠

5
木

ごはん

(風
かぜ

さやか)

モウカザメの甘酢
あまず

がらめ

ひじきとささみのサラダ

けんちん汁
じる

モウカザメ
ささみ
ゆし豆腐

牛乳
ひじき

人参
小松菜

もやし
大根
ごぼう
長ねぎ

ごはん
でんぷん
米粉
さとう
こんにゃく

油
ごま油

小

606
26.4
17.6
2.7

中

754
32.4
20.6
3.5

豊科南小1年欠

10
火 米粉

こめこ

パン

チリビーンズ

こんにゃくサラダ

にんじんのポタージュ

豚ひき肉
大豆
いんげん豆
ささみ
ベーコン

牛乳
生クリーム

ピーマン
人参

たまねぎ
キャベツ
とうもろこし

米粉パン
さとう
サラダこんにゃく

米粉

油
バター

小

644
31.5
25.4
3.4

中

810
39.3
30.8
4.6

目の愛護デーに
ちなんで

11
水 ごはん

わさびコロッケ

ブロッコリーとハムのサラダ

肉
にく

だんご汁
じる

ハム
肉だんご
なると

牛乳
ブロッコリー
人参
チンゲン菜

ごぼう
白菜

ごはん
わさびコロッケ
さとう

油 小

621
23.5
21.4
2.4

中

784
29.0
25.4
3.1

12
木

ごはん

中華
ちゅうか

どんぶりの具
ぐ

南蛮
なんばん

あえ

みそワンタンスープ

豚肉
いか
えび
うずら卵
鶏肉　みそ

牛乳
きぬさや
人参
チンゲン菜

白菜
きくらげ
もやし
大根
キャベツ　長ねぎ

ごはん
さとう
でんぷん
わんたん

ごま油
油
白いりごま

小

575
28.8
17.4
2.4

中

717
36.3
20.5
3.0

豊科南中
常念欠

13
金

発芽玄米
はつがげんまい

ごはん

りんご

福神漬
ふくじんづけ

あえ

ポークカレー

豚肉 牛乳
チンゲン菜
人参

りんご　たまねぎ
白菜
もやし
福神漬け

ごはん
発芽玄米
じゃがいも

油 小

569
20.0
18.2
2.0

中

738
24.7
21.3
2.8

豊科南小
1、6年欠

今年も新米の季節がやってき
ました。10月中旬位に新米が
出る予定です。楽しみにして
いてください。

16
月

ごはん

(風
かぜ

さやか)

豆腐田楽
とうふでんがく

さといもの煮物
にもの

えびだんご汁
じる

絞り豆腐
豚ひき肉
みそ
鶏肉
えび団子

牛乳
人参
いんげん
小松菜

たまねぎ
白菜

ごはん　さとう
さといも
でんぷん
マロニー
こんにゃく

油 小

584
25.7
16.5
2.7

中

733
31.5
19.3
3.4

三郷小全欠

17
火

ごはん

さばの生姜焼
しょうがや

き

マヨドレサラダ

じゃが芋
いも

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

さば
大豆
油揚げ
みそ

牛乳
人参
小松菜

キャベツ
きゅうり
とうもろこし
たまねぎ
えのき

ごはん
じゃがいも

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 小

651
26.1
29.1
1.9

中

816
32.0
35.4
2.5

豊科南中1年欠

18
水 太

ふと

うどん

ちくわのゆず風味蒲揚
ふうみかばあ

げ（2個
こ

）

ほうれん草
そう

とコーンのサラダ

すきやき汁
じる

ちくわ
豚肉
焼き豆腐

牛乳
ほうれん草
人参

ゆず果汁　長ねぎ
キャベツ　えのき
大根
たまねぎ
とうもろこし

太うどん
でんぷん
さとう
しらたき

油 小

629
26.5
19.7
3.2

中

820
33.7
23.5
4.2

豊科南中2年欠

三郷中2年生が
考えた献立

食塩相当量 g

安曇野市南部学校給食センター　令和５年度 １０月　　

おもに エネルギーに なるおもに からだの そしきを つくる
【
栄
養
価

】

　
材料　と　はたらき

主菜
副菜

汁もの・その他
脂質 g

おもに からだの ちょうしを ととのえる
主食

今年はわさびコロッケのキャ
ラクターが新しくなる年で
す。みなさんから応募してい
ただいた中から新しいキャラ
クターが誕生しました。11日
は新しいわさびコロッケが登
場します。楽しみにしていて
くださいね。

エネルギー kcal

給食センターより
欠食

お知らせ

たんぱく質 g
牛乳

給食センター

ホームページ
ご覧ください
「安曇野市南部

学校給食センター」
と検索してください。

◇ 献立は都合により
変更することが
あります。

◇ 主食の麺類は、
そば粉の取り扱い
がある工場で
製造しています。

ご協力
お願いします

10月の給食費
口座引落日

31日（火）です。



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 炭水化物 脂質

19
木

ごはん

（特別栽培米
とくべつさいばいまい

）

（無農薬
むのうやく

）

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

じゃがいもとしらすのサラダ

みそキムチ汁
じる

豚肉
鶏肉
豆腐
みそ

牛乳
しらす干し

赤パプリカ
ピーマン
人参
チンゲン菜

たまねぎ　大根
紫たまねぎ　長ねぎ
きゅうり
ごぼう
白菜キムチ漬け

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

油 小

579
27.6
19.9
2.5

中

727
34.4
23.5
3.2

豊科南中2年欠

安曇野の日

20
金 栗

くり

ごはん

さけの塩焼
しおや

き

なめたけあえ

豚汁
とんじる

　ブルーベリータルト

鮭
豚肉
みそ

牛乳 人参

なめたけ　白菜
キャベツ　きゅうり
長ねぎ
ごぼう
大根

ごはん
じゃがいも
こんにゃく
ブルーベリータルト

栗 小

604
28.9
18.5
2.2

中

733
35.5
20.7
3.1

三郷中
希望献立

23
月

ごはん

とうふのカレーそぼろ煮
に

じゃこあえ

とり五目汁
ごもくじる

　りんご

豚ひき肉
絞り豆腐
糸削り
鶏肉
なると

牛乳
しらす干し
わかめ

人参
にら

たまねぎ　りんご
キャベツ　長ねぎ
きゅうり
しいたけ
白菜

ごはん
さとう
でんぷん

油 小

570
27.8
18.4
2.5

中

712
34.5
21.6
3.4

三郷小全欠

(豊科南小・三郷中)

★きなこ

揚
あ

げパン

ツナサラダ

ポトフ

みかん

ツナ
ベーコン
ウィンナー

（豊科南小・三郷中）

きなこ

牛乳
赤パプリカ
人参
チンゲン菜

大根　　　しめじ
きゅうり　こかぶ
セロリー　みかん
たまねぎ
キャベツ

（豊科南小・三郷中）

コッペパン
さとう

油 豊科南小

682
21.3
33.7
2.6

三郷中

871
26.3
42.1
3.5

★先生方の
おすすめ献立

です

(三郷小・豊科南中)

コッペパン＆

いちごジャム

（三郷小・豊科南中）

コッペパン
いちごジャム 油 三郷小

598
21.2
21.5
2.6

豊科南中

739
25.8
26.0
3.5

25
水 スパゲッティ

チーズオムレツ

コーンサラダ

ミートソース

チーズオムレツ
豚ひき肉

牛乳
人参
トマト

キャベツ　セロリー
きゅうり
たまねぎ
エリンギ
とうもろこし

スパゲティ
さとう
でんぷん

ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
油

小

614
27.2
23.1
2.8

中

768
33.6
27.7
3.7

三郷小5年
1、2、5組欠

三郷小と豊科南中の揚げパ
ンは11月に予定していま
す。

26
木

ごはん

(風
かぜ

さやか)

シルバーの西京
さいきょう

みそ漬
づ

け焼
やき

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
い

り煮
に

かぼちゃだんご汁
じる

シルバー
鶏ひき肉
さつま揚げ
豚肉

牛乳
人参
いんげん
水菜

切干大根
大根
ごぼう

ごはん
さとう
こんにゃく
かぼちゃいももち

油 小

591
26.8
15.5
2.5

中

737
33.2
17.6
3.1

三郷小5年
3、4組欠

27
金

きのこの

混
ま

ぜごはん

鶏肉
とりにく

のくわ焼
や

き

五目煮豆
ごもくにまめ

豆乳汁
とうにゅうじる

油揚げ　豆乳
鶏肉　　みそ
豚肉
大豆
厚揚げ

牛乳
昆布

人参
いんげん
チンゲン菜

しいたけ　たまねぎ
しめじ
枝豆
ごぼう
れんこん

ごはん
さとう
でんぷん
米粉
こんにゃく

ごま油 小

572
33.6
20.9
2.7

中

707
41.5
25.0
3.5

お月見献立
（十三夜）

30
月

ごはん

かぼちゃコロッケ

まめっこサラダ

コーンクリームスープ

大豆
鶏肉

牛乳
人参
かぼちゃコロッケ

もやし
キャベツ
枝豆
たまねぎ
とうもろこし

ごはん
さとう
米粉

油
ごま油

小

620
21.1
19.1
2.3

中

769
25.4
22.3
2.9

31
火

キムタク
ごはん

しゅうまい（小
しょう

2個
こ

：中
ちゅう

3個
こ

）

春雨
はるさめ

サラダ

オニオンスープ　　ももゼリー

ベーコン
肉しゅうまい
鶏肉

牛乳
寒天

人参

白菜キムチ漬け
つぼ漬け　たまねぎ
きゅうり
キャベツ
とうもろこし

ごはん
マロニー
さとう
ももゼリー

油
ごま油

小

599
20.2
23.0
4.1

中

761
25.0
29.4
5.6

豊科南中
希望献立

10月27日は十三夜
月見は中秋の名月（十五夜）と後
の名月（十三夜）に行われます。
江戸時代の後期頃から、月見には
だんごを供えるようになりまし
た。それ以前には、十五夜にはい
もを、十三夜には豆を供えていた
ことから、十五夜を「芋名月」、
十三夜を「豆名月」ともいいま
す。27日は十三夜にちなんで、き
のこの混ぜごはんに枝豆を、五目
煮豆に大豆を使った献立にしてい
ます。

エネルギー kcal

食塩相当量 g

給食センターより
おもに からだの そしきを つくる おもに からだの ちょうしを ととのえる おもに エネルギーに なる たんぱく質 g

材料　と　はたらき 【
栄
養
価

】

脂質 g

欠食
お知らせ

24
火

主食 牛乳
主菜
副菜

汁もの・その他

揚
あ

げパンの献立
こんだて

は、砂糖
さとう

と油
あぶら

の摂取量
せっしゅりょう

がとても多
おお

くなります。午後
ごご

は体
からだ

をたくさん動
うご

かしてエネルギーを消費
しょうひ

させ、

間食
かんしょく

には果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

を選
えら

びましょう。


