
黄色の仲間 熱や力となり、体を動かす力のもとになる 赤の仲間 血や骨や肉になり、体をつくる 緑の仲間 体の調子を整える

１（水）
小725kcal 中851kcal

２（木）
研究会のため給食なし

３（金）
小621kcal 中731kcal

★ハヤシライス

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★枝豆ひじきサラダ
えだまめ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★おでん

★揚げいも★ふりかけ
あ

黄：ごはん、じゃがいも、油、さとう、
ごま

黄：ごはん、じゃがいも、小麦粉、油、
ごま

赤：牛乳、ぶた肉、ひじき
赤：牛乳、がんも、さつま揚げ、とり肉、
のり

緑：にんじん、玉ねぎ、もやし、枝豆 緑：大根、にんじん、こんにゃく

６（月）
小512kcal 中621kcal

７（火）
小563kcal 中715kcal

８（水）
小609kcal 中710kcal

９（木）
小614cal 中731kcal

１０（金）
小649kcal 中770kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（豆腐・小松菜）
しる とうふ こまつな

★肉じゃが
にく

★ほっけの塩焼き
しお や

★コッペパン ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★キャベツのクリーム煮
に

★ひまわりドレッシングサラダ

★オムレツ

★五目ちらし
ごもく

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（白菜・油 揚げ）
しる はくさい あぶらあ

★みそ野菜ラーメン
やさい

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★いりこ菜ごはん
な

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★スープカレー

☆コーンクリーミーサラダ

★玉ねぎコロッケ
たま

黄：ごはん、じゃがいも、さとう、油 黄：コッペパン、バター、さとう、ひまわり油 黄：ごはん、油、さとう 黄：ラーメン、油、ごま 黄：ごはん、じゃがいも、バター、パン粉、油

赤：牛乳、豆腐、みそ、ぶた肉、ほっけ 赤：牛乳、とり肉、ツナ、卵
赤：牛乳、とり肉、ひじき、さつま揚げ、
大豆、油揚げ、みそ

赤：牛乳、ぶた肉、はんぺん、みそ、
しらす

赤：牛乳、ぶた肉、ツナ

緑：小松菜、えのき、にんじん、玉ねぎ、

いんげん

緑：キャベツ、玉ねぎ、にんじん、パセリ、

コーン、もやし、きゅうり

緑：にんじん、ごぼう、かんぴょう、

椎茸、こんにゃく、白菜

緑：白菜、キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、

にんじん、もやし、青菜

緑：玉ねぎ、にんじん、椎茸、コーン、

チンゲン菜、キャベツ

１３（月）
スポーツの日

１４（火）
小535kcal 中679kcal

１５（水）
小601kcal 中742kcal

１６（木）
小576kcal 中673kcal

１７（金）
小502kcal 中583kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（もやし・わかめ）
しる

★高野豆腐の卵とじ
こう や どう ふ たまご

★おろしソースハンバーグ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★鶏団子汁
とりだん ご じる

★ごぼうサラダ

★いわしの梅煮
うめ に

★中華丼
ちゅう か どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★彩りスープ
いろど

★根菜うどん
こんさい

★牛 乳
ぎゅうにゅう

☆揚げたこ焼き
あ や

（１人２こ）

黄：ごはん、油、さとう 黄：ごはん、じゃがいも、マヨネーズ 黄：ごはん、でん粉、油、さとう 黄：うどん、小麦粉、油

赤：牛乳、わかめ、みそ、高野豆腐、卵、とり肉、
ぶた肉

赤：牛乳、とり肉、豆腐、みそ、いわし 赤：牛乳、ぶた肉、いか、えび、ハム 赤：牛乳、ぶた肉、さつま揚げ、たこ

緑：もやし、白菜、にんじん、玉ねぎ、
大根

緑：大根、にんじん、玉ねぎ、長ねぎ、
ごぼう、キャベツ、コーン、梅

緑：椎茸、にんじん、白菜、玉ねぎ、
コーン、小松菜

緑：にんじん、しめじ、ごぼう、大根、
長ねぎ、キャベツ

２０（月）
小561kcal 中674kcal

２１（火）
小503kcal 中561kcal

２２（水）
小588kcal 中683kcal

２３（木）
小505kcal 中628kcal

２４（金）
小571kcal 中670kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（玉ねぎ・いも団子）
しる たま だんご

★油 揚げと小松菜の炒め物
あぶらあ こまつな いた もの

★焼きつくね
や

★もち粉パン★牛 乳
こ ぎゅうにゅう

★トマトと豆のスープ
まめ

★もやしの洋風ソテー
ようふう

★チキンのチーズ焼き
や

★ホイコーロー丼
どん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★りんごゼリー

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★すまし汁（舞茸・すりみ）
じる まいたけ

★大根そぼろ煮
だいこん に

★鮭の塩焼き
さけ しお や

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（さつまいも・チンゲン菜）
しる さい

★白菜のおかかあえ
はくさい

★メンチカツ
黄：ごはん、じゃがいも、でん粉、油、さとう、

ごま
黄：もち粉パン、油、パン粉 黄：ごはん、さとう、油、ごま油、でん粉 黄：ごはん、油、さとう、でん粉 黄：ごはん、さつまいも、さとう、パン粉、油

赤：牛乳、みそ、ぶた肉、油揚げ、とり肉 赤：牛乳、ウィンナー、大豆、とり肉、チーズ 赤：牛乳、ぶた肉 赤：牛乳、すりみ、ぶた肉、鮭 赤：牛乳、みそ、かつお節、とり肉

緑：玉ねぎ、キャベツ、小松菜、
にんじん、もやし、れんこん

緑：玉ねぎ、白菜、トマト、もやし、
コーン、いんげん、パセリ

緑：キャベツ、玉ねぎ、長ねぎ、
にんじん、りんご

緑：舞茸、長ねぎ、大根、にんじん、
こんにゃく、枝豆、ほうれん草、コーン

緑：チンゲン菜、白菜、きゅうり、
キャベツ

２７（月）
小524kcal 中652kcal

２８（火）
小546kcal 中648kcal

２９（水）
小664kcal 中774kcal

３０（木）
小603kcal 中713kcal

３１（金）
小516kcal 中629kcal

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★しょうゆワンタン汁
じる

★キャベツの油 炒め
あぶらいた

★いわしのみそ煮
に

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★中華スープ
ちゅう か

★春雨サラダ
はるさめ

★肉しゅうまい（１人２こ）
にく

★チキンカレー

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★塩レモン
しお

ドレッシングサラダ

★ごはん ★牛 乳
ぎゅうにゅう

★みそ汁（大 根・さつま揚げ）
しる だいこん あ

★キムチ豆腐
どう ふ

★彩り野菜の玉子焼き
いろど や さい たま ご や

★わかめうどん

★牛 乳
ぎゅうにゅう

★かぼちゃコロッケ

黄：ごはん、油、ワンタン 黄：ごはん、春雨、さとう、ごま油、小麦粉 黄：ごはん、じゃがいも、油、さとう 黄：ごはん、油、さとう 黄：うどん、パン粉、油

赤：牛乳、ぶた肉、いわし、みそ 赤：牛乳、豆腐、とり肉、ぶた肉 赤：牛乳、とり肉 赤：牛乳、さつま揚げ、みそ、ぶた肉、豆腐、卵 赤：牛乳、とり肉、わかめ、油揚げ

緑：にんじん、たけのこ、もやし、椎茸、

長ねぎ、玉ねぎ、キャベツ

緑：えのき、コーン、チンゲン菜、

きゅうり、にんじん

緑：にんじん、玉ねぎ、キャベツ、

コーン、レモン

緑：大根、玉ねぎ、白菜、長ねぎ、

にんじん、ほうれん草
緑：にんじん、長ねぎ、ごぼう、かぼちゃ

令和7年 １０月分献立表 名寄市学校給食センター

※都合により献立の一部を変更することがありますのでご了承ください。 ※給食費は忘れずに期限までに納めましょう。

☆印は新メニューです。
じるし しん

お楽しみにね！
たの

←骨 ごと
ほね

食べられます
た

↓骨に注 意！
ほね ちゅうい

←骨 ごと
ほね

食べられます
た

←骨に注 意！
ほね ちゅうい

１０月平均栄養価
たん白質○小23.7g ○中27.3g
脂 肪○小 18.0g ○中19.8g
ナトリウム○小 2.7g ○中3.1ｇ
(塩分相当量))

7日、22日は
なのか にち

なよろ給 食 の日！
きゅうしょく ひ

名寄産食材
なよろさんしょくざい


