
食品群
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エネルギーとなり体を動かす

体の調子を整える

月 火 水 木 金

石垣市立吉原小学校

体内での働き

主に血や肉となり体をつくる

牛乳

ひじき豆ごはん ミートソーススパゲテイー ご飯 カレーライス ご飯こ
ん
だ
て

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

たくあんサラダ カリカリサラダ マグロカツ 三色つけもの サンマかぼすレモン煮

冬瓜のスープ ふわふわスープ パパイヤのそぼろ煮 フルーツポンチ 三色きんぴら

みそ汁 みそ汁
くだもの（オレンジ）

あか
牛乳 とり肉 ぶた肉 卵 牛乳 ぶた肉　とり肉 卵

豆腐 花かつお みそ 花かつお みそ大豆 ひじき 花かつお チーズ

精白米 でん粉 サラダ油 精白米 サラダ油 精白米 砂糖 ごま
き

精白米  砂糖 でん粉 スパゲテイー パン粉

じゃが芋 ごま油　ごま油 サラダ油 オリーブ油 ドレッシング

牛乳 マグロ とりひき肉 牛乳 とり肉 大豆 牛乳 さんま 昆布

魚フライ

玉ねぎ 人参 きゅうり ブロッコリー ごぼう 人参 小松菜 いんげん
みどり

人参　キャベツ ねぎ しょうが 玉ねぎ 人参 ピーマン レタス 大根

しいたけ にら しょうが　パパイヤ にんにく りんご えのき レモン かぼす　オレンジたくあん しいたけ きくらげ きゅうり 水菜 マッシュルーム　コーン 

人参 玉ねぎ チンゲン菜

牛乳

みそ汁

（豚と白菜ときくらげのスープ） ホワイトシチュー スパゲテイーサラダ 小松菜アーモンドあえ

くだもの（バナナ） けんちん汁 くだもの（オレンジ）

ジャジャメン 揚げパン ご飯 ジューシー

ローペンタン 野菜サラダ チキンの照り焼き

あか
牛乳 ぶた肉 ぶた・とりひき肉 牛乳 とり肉 ハム

こ
ん
だ
て

目の愛護デー

牛乳 牛乳 牛乳

 花かつお　わかめ　あげ

ごま油 サラダ油

コッぺパン じゃが芋 砂糖

砂糖 サラダ油

みそ 

精白米 砂糖 マーガリン

牛乳 とり肉 きな粉 牛乳 ベーコン 白身魚

みどり
玉ねぎ 人参 白菜 白ねぎ きゅうり たけのこ

 サラダ油 ドレッシング

大根 人参 きゅうり ごぼう 白ねぎ 

サラダ油 

 いんげん にんにく しょうが きくらげ

玉ねぎ 人参 キャベツ パプリカ

き
中華麺 砂糖 でん粉

にんにく しょうが しめじ コーン

カンダバー 大根 人参　アーモンド

ブロッコリー コーン 小松菜　白菜　コーン　オレンジ

スパゲッティ マヨネーズ

牛乳

ご飯

くだもの（りんご）

みそ汁 ソーメン汁

汁そば ホットドッグ ご飯 ガパオライス

千草焼 あえもの ミックスサラダ さばのみそ煮 ほうれん草スープ

あか
牛乳 とりひき肉 豆腐 卵 牛乳 ぶた肉 鶏ガラ 豚骨 かまぼこ 牛乳 ウインナー ミートボール 牛乳 さば ぶた肉 厚揚げ

こぶぴら アイスクリーム 肉だんご白菜スープ 野菜いため

こ
ん
だ
て

沖縄そばの日

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 

牛乳 とり・ぶたひき肉

昆布 油揚げ 花かつお みそ 花かつお シーチキン ミックスビーンズ みそ 花かつお 卵 大豆

サラダ油 ごま油

みどり
人参 ほうれん草 白菜 ねぎ しょうが 人参   玉ねぎ 人参 キャベツ 白菜 玉ねぎ 人参 キャベツ もやし 玉ねぎ 人参 ピーマン パプリカ ほうれん草

ごぼう しめじ 大根 きゅうり ほうれん草 ブロッコリー

き
精白米 砂糖 ごま油 そば 砂糖 サラダ油 コッぺパン じゃが芋 でん粉 精白米 ソーメン 砂糖 精白米 押し麦 砂糖 

アイスクリーム マヨネーズ サラダ油 ごま油

ピタパン

ホイコーロー

ビビンバ（麦ごはん）

北海サラダ キャベツメンチカツ

バンサンスー

ゆしどうふ

にら ねぎ しょうが しいたけ しょうが にんにく コーン りんご

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

カレーうどん

あか
牛乳 とり肉 卵 わかめ 牛乳 ぶた・とりひき肉

ミルクもち コールスロー

わかめスープ

おかしな目玉焼き

ゆで卵 クリームスープ ナムル

こ
ん
だ
て

ご飯

運動会振替休日

みそ わかめ

牛乳 牛肉 ゆしどうふ

鮭フレーク きな粉　卵

みどり
玉ねぎ 人参 チンゲン菜 玉ねぎ 人参 キャベツ 白菜 

ごま油 サラダ油 

人参 もやし  ほうれん草

きゅうり 白ねぎ きゅうり ブロッコリー コーン

き
うどん じゃが芋 タピオカ ピタパン 小麦粉 パン粉 精白米 押し麦 砂糖 

砂糖 でん粉 サラダ油 サラダ油

精白米 砂糖 春雨

パプリカ もやし 白ねぎ しょうが にんにく

玉ねぎ 人参 キャベツ ピーマン きゅうり

しょうが にんにく

ごま油 サラダ油

シシャモフライ もずくスープ

牛乳 牛乳

あか
牛乳 とり肉 ししゃも 卵 牛乳 ぶた肉 むきえび いか

こ
ん
だ
て

ハロウィン

みそ汁 かぼちゃ蒸しパン

やまぶきあえ

秋のたきこみご飯 中華あんかけそば

 わかめ 油揚げ 花かつお みそ 豆腐 もずく

みどり
大根 人参 きゅうり ほうれん草 玉ねぎ 人参 白菜 ピーマン ねぎ

小松菜 ごぼう しめじ かぼちゃ たけのこ きくらげ にんにく

き
精白米 さつまいも 中華麺 砂糖 でん粉

サラダ油 ケーキミックス

ベーコン 卵

牛乳 ぶた肉 ハム 卵 

花かつお 

10月予定献立表
令和５年度

給食目標：バランスのとれた食事をしよう

◆天候
てんこう

や材料
ざいりょう

の都合
つごう

により献立
こんだて

の変更
へんこう

をすることがあります。ご了承
りょうしょう

下
くだ

さい。
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