
1日 　　　　① ２日 　　　　①

エネルギー 小　652Kcal
中　826Kcal

たんぱく質 小　27.1ｇ
中　34.4ｇ

脂　　　肪 小　26.7％ ②バーガーパン
③ホワイホワタン

 ②麦ごはん　　　　　　　 ③さつま汁

（エネルギーに対して） 中　25.8％

エネルギー 小　　　　612　kcal 中　　　806　kcal 小　　　694 kcal 中　　865 kcal

たんぱく質 小　　　  27.7　ｇ 中　　　37.5　ｇ 小　  　34.6　ｇ 中　　43.8　ｇ

5日 　　　① ６日 　　　① 　　７日 　　　　① 8日 　　　　① ９日 　　　　①

 かける

②麦ごはん　 　　　③じゃがいもの
　　　　　　そぼろ煮

②バターパン
③肉うどん

②麦ごはん ③かぼちゃの
みそ汁

②コッペパン ③カラフルビーンズ ②麦ごはん　　　　　　　　　　③けんちん汁③けんちん汁

エネルギー 小　　　　680　kcal 中　　835　kcal 小　　　626　kcal 中　　804 kcal 小　　707　kcal 中　　896　kcal 小　　 693　kcal 中　　 876　kcal 小　　 629　kcal 中　　771　kcal

たんぱく質 小　　　　25.7　ｇ 中　　31.5　ｇ 小　　　26.8　ｇ 中　　33.6　ｇ 小　　 27.2　ｇ 中　　35.3　ｇ 小　　 28.1　ｇ 中　　 36.2ｇ 小　　26.1　ｇ 中　　 31.7 ｇ

１２日 　　　　① １３日 　　　　① １4日 　　　　① １５日 　　　　① １６日 　　　　①

②麦ごはん
③ぶた肉と冬瓜

のみそに
②ミルクパン

　③文字マカロニ
スープ

②麦ごはん
③白菜とあさりの

みそ汁
②レーズンパン

③秋の味覚
　　　　シチュー

②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁③麻婆豆腐

エネルギー 小　　　 656　kcal 中　　　821 kcal 小　　　635  kcal 中　　 821 kcal 小　　642 kcal 中　　780 kcal 小　　614 kcal 中　　894 kcal 小　　633  kcal 中　　　794　kcal

たんぱく質 小　　　 26.3　ｇ 中　　　32.9 ｇ 小　　　24.2 ｇ 中　　 31.0 ｇ 小　　28.1 ｇ 中　　33.2 ｇ 小　　26.4 ｇ 中　　36.7　g 小　　25.7　ｇ 中　　　32.3  ｇ

１９日 　　　　① ２0日 　　　　① ２１日 　　　　① ２２日 　　　　　　① ２３日 　　　　①

⑤みかん

　

②麦ごはん ③炒りどり　 ②コッペパン
　③きのこの

スパゲティ
②麦ごはん ③秋のみそ汁 ②アップルパン

③肉団子と冬瓜
のスープ

②もち米入り
　　　　　ごはん

③魚そうめん汁

エネルギー 小　　　657 kcal 中 　　814 kcal 小　　　619  kcal 中　　829 kcal 小　　677　 kcal 中　　832 kcal 小　　 605 kcal 中　　780 kcal 小　　 646　kcal 中　　　808　kcal

たんぱく質 小　　  26.6 ｇ 中　　 32.9 ｇ 小　　　22.2　ｇ 中　　30.6 ｇ 小　　27.4　ｇ 中　　33.1　ｇ 小　　 23.9 ｇ 中　　30.4 g 小　　 24.3　ｇ 中　　　31.0　ｇ

２６日 　　　　① ２７日 　　　　① ２８日 　　　　① ２９日 　　　　　　① ３０日 　　　　①

　　　　　かける 　　　　　かける

⑤パン粉 　　　　　かける ⑤ヨーグルト

②麦ごはん ③豚汁 ②黒糖パン ③マカロニグラタン風煮 ②麦ごはん ③もずくスープ ②ミルクパン ③中華コーンスープ ②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁③かぼちゃカレー

エネルギー 小　　  636  kcal 中　　 804 kcal 小　　629  kcal 中　　　792  kcal 小　　697 kcal 中　　850 kcal 小　　 649 kcal 中　　835 kcal 小　　 672  kcal 中　　　831 kcal

たんぱく質 小　　　31.6 ｇ 中　　 42.4 ｇ 小　　25.3  ｇ 中　　  32.0 ｇ 小　　31.3  ｇ 中　　 38.0 ｇ 小　　 31.7 ｇ 中　　41.9 ｇ 小　　 25.2 ｇ 中　　  30.8 ｇ

※　各料理は，同じ番号の食品からできています。

いちき串木野市立学校給食センター

月 火 水 木 金
10月の平均栄養量

令和2年度　10月分　学校給食献立表

④照り焼き
     チキンパティ
⑤ボイルキャベツ
⑥スライスチーズ
（中のみ）

➃まぐろのピリ辛ソースかけ
⑤二色なます

　　自分で食べたもので体はつ
　くられます。すききらいなく食
　べましょう。

　  新型コロナウイルスの予防法には「手洗い」が大切です。また，
　これからインフルエンザなども流行します。きれいに洗った後は,き
　れいなハンカチで手をふくようにしましょう。

④ひじきと田作りの
　佃煮

④さつまいもと
豆のマヨサラダ
⑤ノンエッグ
　　マヨネーズ

④いわしのかばやき
⑤紅白なます

④アーモンドサラダ ⑤レーズン
クリーム

④ぶた肉の
しょうがいため
⑤のりふりかけ

④茎わかめの
　　　　きんぴら

　④レバーとポテト
　の仲良しあげ

④さんまの
　　　　　生姜煮
⑤大根の
　　　　甘酢あえ

④ほうれん草
とコーンのソテー

④野菜のナムル

⑥ひじきのり

④たかなとしらす
干しの炒め物

④フルーツポンチ
⑤チョコジャム

④きびなごの
　　　　にらだれかけ
⑤ゆかりあえ

④オムレツの
　トマトソースかけ

④つあんつあん
の具

④さばの塩焼き
⑤大根おろし

④ごぼうサラダ ④プルコギ丼の具 ④とり肉の
　レモンソースかけ
⑤ボイルキャベツ

④こんにゃく
　　　サラダ

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

⑦お月見ゼ

まぜる

のせても

OK

かけてもＯＫ

　10月15日は「世界手洗いの日」です。世界中の
子どもたちに正しい手洗いのしかたを広める活動で，

国際衛生年の2008年から始まりました。インフル

エンザやかぜなどの病気から自分の体を守るため，

せっけんを付けて正しい手洗いができるように，手

洗いの仕方を確認しましょう。
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4~lにら ⑤きゅうり 大根 ゆかり
(赤 しそ)

Dじ めじチングンサイ エねぎ
こんじん 冬鳳 枝豆 肉団子(工ねぎ)

こんにく14Nオムレツ(ほ うれんそう)

マヽト玉ねぎ ′ヽセリにんにく

_32え のきたけ にんじん こまつな
のごぼうにんじん 枝豆 たけのこ
Эみかん

■に熱 bヽカ

②こめ 菱 ]鼠 化米 (9じ やがいも
油 さとう (4)ごま油 さとう ごま

(2バ ン③スパゲテイオリープオイル
マーガリンの ナタデココ ダイスゼリー
(果糖′ヽtどう糖液 さとう)

(Dぶ どう糖果糖 さとうカカオマス

(Dこめ 麦 強1ヒ米 ③里芋
さつまいものかんしょでんぷス′
)由 さとうごま油⑤ゆかり(さとう
でんぶん)

Dパン③肉団子(で んぶん 水あめ

'キ
ンオイル あげ油)④オムレツ

:油脂加工品 でんぷん 植物油脂
コエでんぶん)オリーブオイル さとう

0こめ もち米 強化米③魚そうめん
(で んぶん さとう 水あめ 植物油1旨 )

の生ピーナツヽツ 油 さとう

エネルギー

たんぼく質

′卜    657 kcal 中  8,4k6al ′卜   619 kcal 中  829 kcЫ ′卜  677 kcal 中  832 kcJ 1ヽ   605 kcal 中  780 kcJ りヽ   646 kcal 中   808 kca

4\ 26.6 g 中  329g ′卜   222 g 中  306g ′1ヽ  274彙 中  331g 1ヽ   239g 中  304● 1ヽ    243 申

献

　

立

D表ごはス′

3実轟卜⑩
①
磁

(D豚

'

‖國
tまうサう

_

∝

ン

晨精バン    ③マカロニグラタン屈

Dプルコギ井の具 ご⑦
Oヨーグルト

" 31も ずくスーЭ麦ごはん

)ポ イルキヤベツ 回

Dミルクパン  ③中華コーンスー ごはん   ③かばちゃカレ

tに からだを
つくるもとに

牛

刹

い

う
・

0ぶた肉 中あげ 妻み そ
―ズ 0牛肉 (Dヨ ーグルト

ll牛 乳 t31ベー コン スキ ム ミル ク

しまご④とり肉 F―ズ ヨーグルト④菫わかめ わかめ
彗とさか 赤とさか 昆布

主に体の滉
子を整えるも

Э大根 |ニ ス′じん ごぼうこんにゃく
深ねぎ し′ようが (D大根 Iよねぎ

Э玉ねぎ にんじん グリンピース

Dごぼう 大根 にんじん きゅうり
ノモン果,+

Эにんじん チンゲンサイ 玉ねぎ
Эしょう力くにんにくにんじん
工ねぎ Jヽ 松菜

Э玉ねぎ にんじん チンゲンサイ
コーン えのきたけ ④レモン果汁
Эきゃべつ

のかほちや
=ね

ぎ にんじん グリンピース
″ップルピューレ |こんにくブルーンピ■―レ
0さ いうり きゃべつ にんじん こんにやく

上に熱 やカ

になるもの
Dさとう

(2)バン ③マカロニ マーガリン
④ごま すりごま さとう⑤′ヽン粉
マーガリン

でんぶん 0でんぶん ,由 さとう ―ガリン のさとう
=ま

エネルギー

たんぱく賞

′卜  636 kcal 中  804 koЫ ′
1ヽ  629 kcal 中  792 kcd ′]ヽ  697 kcal + 850 kcal ′

1ヽ    649 kcal 中  835 kca ′
1ヽ  672 kcal 中  831 kcJ

′
lヽ   316g # 42.4 s ′

1ヽ  253g 中  320g ′
|ヽ  313g 中  380g ′1ヽ   317g 中  419g ′卜  252g 4 so.s e

otl 0) Fr

li"'ir;tw ffi
ra,r.-r \g r\,s a

€}).s.s@
lrt}-r\> r6\*iEr.

T◎

⑫
"翁

Φ ⑬

勒

%゛

IΦ
‖ρ


