
堀金学校給食センター

1   ほき　 1切 1   ツナフレーク 10 1   オムレツ　(小) 50g
  天然塩 0.1 6   ひまわり油 1.5 5   じゃがいも 30 1   オムレツ　(中) 60g
  白こしょう 0.01 1   豚もも肉 50 4   野菜ミックス 12   トマトケチャップ 3

5   かたくり粉 2.5   酒 1   黒こしょう 0.02
5   米粉 2.5 4   はくさい 25 2   ピザ用チーズ 16
6   揚げ油 5.5 4   はくさいキムチ 15   紙カップ 1   ささみフレーク 6
4   レモン果汁 1.5   うすくちしょうゆ 0.6 4   キャベツ 25

  酢 1 3   にら 5 4   きゅうり 10
5   三温糖 2.5 2   粉寒天 0.5 4   むきえだまめ 5

  うすくちしょうゆ 2.5 4   だいこん 10 3   にんじん 4
4   キャベツ 25   酢 1.5

4   キャベツ 32 3   にんじん 5   うすくちしょうゆ 0.5
4   きゅうり 10 4   きゅうり 10   天然塩 0.1
3   にんじん 3 1   かつお節 0.6   白こしょう 0.02

4   キャベツ 30   天然塩 0.1   うすくちしょうゆ 2.2
3   にんじん 10   うすくちしょうゆ 0.5

ごまみそスープ

3   こまつな 10   ゆかり 0.2 6   有塩バター 1
  うすくちしょうゆ 2 4   玉ねぎ 25

5   三温糖 1.8 6   ひまわり油 0.8 3   にんじん 8
6   ねりごま 3 4   にんにく 0.3 4   ホールコーン 15
6   白すりごま 2 6   ひまわり油 0.5 1   豚ひき肉 30 4   コーンペースト 20

1   ベーコン 6 4   玉ねぎ 40 3   かぼちゃﾍﾟｰｽﾄ 6
4   玉ねぎ 15 4   干ししいたけ 0.6   チキンブイヨン 4
3   にんじん 7 4   たけのこ(ゆで) 10   コンソメ 1

  煮干しだし 2 4   たけのこ(ゆで) 8 5   三温糖 1 5   米粉 4
4   えのきたけ 8 5   じゃがいも 15 1   常念みそ 11 2   牛乳 40
4   玉ねぎ 25 5   はるさめ 4.5   こいくちしょうゆ 1   天然塩 0.2
3   にんじん 10 3   チンゲンサイ 10   チキンブイヨン 5   白こしょう 0.02
1   油揚げ 10   チキンブイヨン 3 3   にら 6 3   パセリ(乾) 0.03
1   常念みそ 7   酒 1 6   白すりごま 1.1
4   ねぎ 5   うすくちしょうゆ 4 6   ねりごま 2.2

  天然塩 0.1 4   りんご 1切
  白こしょう 0.01

5   あんずジャム 1個

あんずジャム

768kcal 33.7g 25.6g 490mg 2.7g 709kcal 30.0g 21.1g 316mg 2.4g 792kcal 38.7g 29.0g 497mg 3.4g

ささみサラダ(副菜
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のコーンポタージュ

安曇野
あ づ み の

のりんご

細
ほそ

うどん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) コッペパン(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

オムレツ(主菜
しゅさい

)

ごまみそスープ

633kcal 24.3g 19.9g 349mg 2.2g

761kcal 29.4g 23.2g 384mg 2.9g

だんだん涼しい季節になって
きましたね。給食のポター
ジュスープは、堀金産の米粉
でとろみをつけています。米
粉と牛乳をといておき、仕上
げに入れて作りました。

令和５年度 　　　　　　　　　　　 学校給食献立表　10/3～10/10
３日（火） ４日（水）   ５日（木） １０日（火） 

ごはん(主食5群
しゅしょく　ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

ほきのレモンソース(主菜
しゅさい

) 豚
ぶた

キムチ(主菜
しゅさい

) ツナとポテトのチーズ焼
や

き(主菜
しゅさい

)

573kcal 24.7g 18.0g 297mg 1.9g 613kcal 30.6g 24.0g 434mg 2.6g

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

614kcal 27.0g 21.3g 428mg 2.2g

野菜
や さ い

のごま和
あ

え(副菜
ふくさい

)

油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

今日の副菜は、ビタミンやミ
ネラルなどの栄養がたっぷり
のねりごまとすりごまが入っ
た野菜のごま和えです。ごま
の風味を楽しみながら、味
わって食べましょう。

はるさめスープ

ゆかりは何の野菜を乾燥させ
たものでしょう？①紫キャベ
ツ　②パプリカ　③しそ　答
え･･･③　今日は野菜にゆかり
や、天然塩、しょうゆを入れ
て和えました。

キャベツのゆかり和
あ

え(副菜
ふくさい

)

おかか和
あ

え(副菜
ふくさい

)

ごまみそスープはたくさんの
材料を炒めて、常念みそや
しょうゆ、たっぷりのごまを
入れて作りました。濃厚な
スープなので、いつもより少
な目に盛り、細うどんとから
めて食べましょう！

　　　　　　　バランスよく何
な ん

でも食
た

べて、

　　　　　　  丈夫
じ ょ う ぶ

なからだをつくろう！
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堀金学校給食セン

ターHPのQRコー

ドです。

ぜひ、読み取って

ご覧ください！

給食費口座引落日は10月2日です

☆ご協力よろしく お願いします

リクエスト

こんだて



堀金学校給食センター

5   わさびコロッケ (小) 50g 1   鶏もも肉  (小) 50g 6   ひまわり油 0.7 1   豚もも肉 50 1   豚ひき肉 25 1   まんだい １切
5   わさびコロッケ (中) 70g 1   鶏もも肉  (中) 70g 4   にんにく 1   うすくちしょうゆ 1.5 1   鶏ひき肉 20 4   にんにく 0.2
6   揚げ油 5 4   しょうが 0.4 4   玉ねぎ 40   本みりん 1 4   たまねぎ 15 4   しょうが 0.2

  こいくちしょうゆ 2.5 1   豚もも肉 30   酒 1.5 1   おから 6   酒 1
  みりん 1.5 3   にんじん 10 6   ごま油 1 5   かたくり粉 2   こいくちしょうゆ 2
  酒 1 5   じゃがいも 40 4   にんにく 0.5 6   ひまわり油 1   みりん 1

4   もやし 30   赤ワイン 1 4   玉ねぎ 22   天然塩 0.2 5   米粉 2.5
4   しめじ 5   チキンブイヨン 3 4   なす 8   白こしょう 0.02 5   かたくり粉 2.5
4   きゅうり 10   ハヤシルウ 12 3   にら 6   トマトケチャップ 6 6   揚げ油 5
3   にんじん 5 6   ひまわり油 0.8 3   トマト水煮 15   こいくちしょうゆ 2.5   中濃ソース 1.5
2   きざみのり 0.5 1   豚ひき肉 15   トマトケチャップ 4 5   三温糖 2   赤ワイン 1
6   ノンエッグマヨネーズ 5 4   だいこん 20   こいくちしょうゆ 0.5   トウバンジャン 0.1 5   三温糖 0.2

  うすくちしょうゆ 1 3   にんじん 6   中濃ソース 1 2   粉寒天 0.5   かつおだし汁 10
5   さといも 20 5   三温糖 0.5
5   こんにゃく 12   酒 0.5
5   三温糖 1.8 5   さつまいも 40   うすくちしょうゆ 2

  かつおだし 2   こいくちしょうゆ 2.6 4   キャベツ 30 4   きゅうり 10 4   むきえだまめ 8 4   しめじ 5
1   鶏むね肉 10   酒 1 4   きゅうり 10 4   キャベツ 27 4   きゅうり 8 1   油揚げ 10

  酒 1   本みりん 1 3   にんじん 8 3   にんじん 5   天然塩 0.05 4   はくさい 40
4   ごぼう 5   かつおだし汁 8 2   塩昆布 1 2   星型チーズ 8   白こしょう 0.01 3   こまつな 5
4   だいこん 23   うすくちしょうゆ 1   うすくちしょうゆ 1 6   ノンエッグマヨネーズ 8
3   にんじん 10
5   つきこんにゃく 10 1   鶏むね肉 10
1   木綿豆腐 15 3   にんじん 7 4   ごぼう 6

  こいくちしょうゆ 4 4   玉ねぎ 25 4   みかんシロップ漬け 20 1   鶏むね肉 8   煮干しだし 2.5 5   さといも 15
  本みりん 1 4   干ししいたけ 0.6 4   パインシロップ漬け 20 4   えのきたけ 7 4   えのきたけ 8 4   だいこん 20
  天然塩 0.15 1   なると 6 4   黄桃シロップ漬け 15 3   にんじん 8 4   だいこん 25 3   にんじん 10

4   ねぎ 8 3   チンゲンサイ 8 5   カラフル白玉 20 4   玉ねぎ 20 3   にんじん 10 5   つきこんにゃく 8
6   ごま油 0.3 4   レタス 15 1   木綿豆腐 15 1   常念みそ 7 4   ねぎ 8

  天然塩 0.15   チキンブイヨン 5 1   凍り豆腐 3   うすくちしょうゆ 4
  うすくちしょうゆ 4   酒 1 3   こまつな 5   酒 1
  酒 1   うすくちしょうゆ 4   本みりん 1
  かつおだし 2.5 2   カットわかめ 0.45   天然塩 0.15

  かつおだし 2.5
5   かたくり粉 0.5

上段小学生下段中学生の平均値です。
左から、エネルギー・たんぱく質
脂質・カルシウム・食塩相当量です。
食品の左側の数字は食品を６群に分類
したものです。食品の右側の数字は
小学生1人分の分量です。

597kcal 25.7g 21.3g 330mg 1.9g

745kcal 30.6g 25.1g 358mg 2.4g839kcal 33.0g 27.8g 412mg 2.5g

668kcal 26.8g 23.2g 370mg 1.9g

717kcal 34.5g 21.6g 368mg 2.6g

578kcal 28.2g 18.3g 335mg 2.0g

713kcal 20.6g 28.6g 322mg 2.7g 719kcal 30.3g 22.9g 282mg 2.5g

572kcal 17.3g 23.4g 296mg 2.1g 571kcal 24.0g 18.8g 270mg 1.9g 660kcal 21.8g 16.8g 276mg 2.3g

824kcal 26.0g 19.6g 292mg 2.8g

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和５年度
１１日（水） 安曇野の日

　　　　　　　　　　学校給食献立表 10/11～10/18
１７日（火） 

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

１３日（金） 

玄米
げんまい

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

1２日（木） 中１欠

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

１６日（月） 

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

プルコギとは韓国語で、プル
が「火」、コギが「肉」の意
味で、焼いた肉のことです。
給食では下味をつけた肉を野
菜と一緒に炒め、甘辛く味を
つけました。プルコギを食べ
てスタミナがつきますよう
に！

プルコギ炒
いた

め(主菜
しゅさい

) 堀金
ほりがね

おからハンバーグ(主菜
しゅさい

)

さつまいもとえだまめのサラダ(副菜
ふくさい

)

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

１８日（水） 

ごはん(主食
しゅしょく

5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

まんだいの竜田
た つ た

揚
あ

げ(主菜
しゅさい

)

10月は新米の季節です。給食
のお米は安曇野産コシヒカリま
たは風さやかを使っています。
米によって、水加減をかえて炊
いています。新米を味わって食
べましょう。

のっぺい汁
じ る

チーズ和
あ

え(副菜
ふくさい

)

磯
い そ

マヨサラダ(副菜
ふくさい

)

堀金
ほ り が ね

豆腐
ど う ふ

汁
じ る

今日は安曇野の日、そして、
新しいキャラクターの入った
わさびコロッケの日です。た
くさんの応募の中から、2点の
作品が選ばれました。詳しく
は当日のおたよりで紹介しま
すので、お楽しみに！

大根
だ い こ ん

と里芋
さ と い も

の煮物
に も の

(副菜
ふくさい

)

レタスの和風
わ ふ う

汁
じ る

煮物がおいしい季節となりま
した。今日は豚ひき肉、だい
こん、にんじん、さといも、
こんにゃくの煮物です。てい
ねいにとったかつおだし汁や
調味料を入れて煮ました。ご
はんと一緒に食べましょう。

フルーツ白玉
し ら た ま

わかめスープ

地域の豆腐屋さんが、安曇野
産大豆で作ったおからを使
い、ひき肉やたまねぎをよく
まぜてまるめ、オーブンでこ
んがり焼き、手作りハンバー
グを作りました。お味はいか
がですか？

煮
に

びたし(副菜
ふくさい

)

新
しん

わさびコロッケ(主菜
しゅさい

) 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き(主菜
しゅさい

)

カレーやハヤシライスの日は
発芽玄米入りのごはんにして
います。白米に比べ、ビタミ
ン、ミネラル、食物センイな
どがたっぷりの発芽玄米入り
ごはん、モチモチした歯ごた
えがおいしいですね。

ハヤシライス(主菜
しゅさい

)

昆布和
こ ん ぶ あ

え(副菜
ふくさい

)

献
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魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）
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小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)
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風さやか

リクエスト

こんだて


