
１日 　　　　①

エネルギー 小　652Kcal
中　830Kcal

たんぱく質 小　26.５ｇ
中　34.３ｇ

脂　　　肪 小　25.１％  ②麦ごはん　　　　　　　
③しめじとあげの
　　　　みそしる

（エネルギーに対して） 中　24.1％

小　　　627 kcal 中　 743 kcal

小　  　24.5ｇ 中　 28.2 ｇ

４日 　　　　① ５日 　　　① 　６日 　　　　① ７日 　　　　① ８日 　　　　①

 

 ②麦ごはん ③じゃがいもの
　　　　そぼろに

②バターパン ③肉うどん ②麦ごはん ③さつま汁 ②コッペパン ③森のシチュー ②麦ごはん　　　　　　　　　　③けんちん汁③けんちん汁

エネルギー 小　　　679kcal 中　　 845 kcal 小　　　623kcal 中　　827 kcal 小　　　660kcal 中　　　813 kcal 小　　  642kcal 中　　869 kcal 小　　 　618kcal 中　　791 kcal

たんぱく質 小　  　25.7ｇ 中　　 32.8 ｇ 小　　　26.9ｇ 中　　35.1 ｇ 小　　　32.2ｇ 中　　　39.5 ｇ 小　　  25.5ｇ 中　　35.5 ｇ 小　　　 25.9ｇ 中　　34.4 ｇ

１1日 　　　　① １2日 　　　　① １３日 　　　　① １４日 　　　　① １５日 　　　　①

　

⑤ブルーベリーゼリー ⑤みかん果汁 ⑤チーズ（中のみ）

②麦ごはん ③炒りどり　 ②ミルクパン
③ホワイホワタン

②麦ごはん
③白菜とあさり

のみそ汁
②黒糖パン ③ｶﾗﾌﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ ②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁　　③麻婆豆腐

エネルギー 小　　　  704 kcal 中　　　868  kcal 小　　　 681 kcal 中　　 893 kcal 小　　　 612 kcal 中　　 765　kcal 小　669 kcal 中　　920 kcal 小　　634 kcal 中　　　814  kcal

たんぱく質   小　　　25.6 ｇ   中　　　32.1 ｇ   小　　　27.0 ｇ   中　　  37.3 ｇ   小　　　31..85ｇ   中　　  40.7 ｇ    小　　28.5  ｇ    中　　40.0 g    小　　25.4 ｇ   中　　33.7 ｇ

１８日 　　　　① １９日 　　　　① ２０日 　　　① ２１日 　　　① ２２日 　　　①

⑤マーシャルビンズ    ⑤ひじきのり

②麦ごはん 　　③秋の味覚汁 ②コッペパン
　③きのこの
　　　　スパゲッティ

②麦ごはん ③わかめスープ ②レーズンパン ③かきたま汁 ②麦ごはん
③豚肉と冬瓜の
　　　　　　みそ煮

エネルギー 小　　 676 kcal 中 　　 841 cal 小　　　 640 kcal 中　　 842 kcal 小　　 697 kcal 中　　833 kcal 小　　 646　kcal 中　　841 kcal 小　　 669　kcal 中　　834 kcal

たんぱく質 小　　 27.5　ｇ 中　　  33.7 ｇ 小　　　 25.9 ｇ 中　　 35.6 ｇ 小　　 24.2　ｇ 中　　28.7 ｇ 小　　 28.2　ｇ 中　　36.7 ｇ 小　　 26.8　ｇ 中　　33.4 ｇ

２５日 　　　　① ２６日 　　　　① ２７日 　　　① ２８日 　　　① ２９日 　　　①

かける

 ⑤みかん  　はさむ  かける

②麦ごはん ②アップルパン ②もち米入りごはん ③魚そうめん汁 ②バーガーパン ②麦ごはん ③かぼちゃカレー

エネルギー 小　　 628 kcal 中 　　 794 cal 小　　　 642 kcal 中　　 837 kcal 小　　 646 kcal 中　　824 kcal 小　　 630 kcal 中　　810 kcal 小　　 671 kcal 中　　836 kcal

たんぱく質 小　　 24.0 ｇ 中　　  30.2  ｇ 小　　　 23.9 ｇ 中　　 33.2 ｇ 小　　 24.3 ｇ 中　　32.3 ｇ 小　　 28.4 ｇ 中　　35.4 ｇ 小　　 25.2 ｇ 中　　31.0 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3年度　10月分　学校給食献立表

④肉団子（２こ）
⑤ゆかりあえ

　　串木野地域の学校給食費
　の引き落としは
　　11月1日（月）
　　　　　　　　　　　になります。

④ひじきと田作り
　　　　　のつくだに

④さつまいもと
　豆のマヨサラダ

④マグロの
　　　香味だれ
⑤二色なます

④フルーツポンチ

⑤いちごジャム

④豚肉の
しょうが炒め

④たかなとひじき
の炒め物

④レバーとポテト
の仲良し揚げ

④さばの
ごまだれ焼き
⑤紅白なます

④ごぼうとﾅｯﾂの
サラダ

④バンサンスー

　⑥しそ味ひじき

④きびなごの
　　にらだれかけ
⑤即席漬け

④マスタードサラダ ④ピリ辛みそ
　ごはんの具
⑤スティックタルト

④豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
の甘酢あんかけ

④茎ﾜｶﾒの
　　　きんぴら

④さんまの
　　　　おかかに
⑤大根の甘酢あえ

④花花サラダ
⑤焙煎ごま
　ドレッシング

④つあんつあん
　　　　　　　　の具

④チキン南蛮
⑤ボイルｷｬﾍﾞﾂ
⑥一食ノンエッグ
　タルタルソース

④こんにゃく
　　　サラダ

　　③根菜のみそ汁

　③さつまいもの
　　クリームシチュー

③文字マカロニ
　　　　　　スープ

献
　
立

10月10日は，目のあいごデーです。目に優しい生活を心がけましょう。

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

⑤ノンエッグ

マヨネーズ
⑤のりふりかけ

かける

ま

ぜ

る

かけてもＯＫ



１日 　　　　①

エネルギー 小　652Kcal
中　830Kcal

たんぱく質 小　26.５ｇ
中　34.３ｇ

脂　　　肪 小　25.１％  ②麦ごはん　　　　　　　
③しめじとあげの
　　　　みそしる

（エネルギーに対して） 中　24.1％

エネルギー 小　　　627 kcal 中　 743 kcal

たんぱく質 小　  　24.5ｇ 中　 28.2 ｇ

４日 　　　　① ５日 　　　① 　６日 　　　　① ７日 　　　　① ８日 　　　　①

 

 ②麦ごはん ③じゃがいもの
　　　　そぼろに

②バターパン ③肉うどん ②麦ごはん ③さつま汁 ②コッペパン ③森のシチュー ②麦ごはん　　　　　　　　　　③けんちん汁③けんちん汁

エネルギー 小　　　679kcal 中　　 845 kcal 小　　　623kcal 中　　827 kcal 小　　　660kcal 中　　　813 kcal 小　　  642kcal 中　　869 kcal 小　　 　618kcal 中　　791 kcal

たんぱく質 小　  　25.7ｇ 中　　 32.8 ｇ 小　　　26.9ｇ 中　　35.1 ｇ 小　　　32.2ｇ 中　　　39.5 ｇ 小　　  25.5ｇ 中　　35.5 ｇ 小　　　 25.9ｇ 中　　34.4 ｇ

１1日 　　　　① １2日 　　　　① １３日 　　　　① １４日 　　　　① １５日 　　　　①

　

⑤ブルーベリーゼリー ⑤みかん果汁 ⑤チーズ（中のみ）

②麦ごはん ③炒りどり　 ②ミルクパン
③ホワイホワタン

②麦ごはん
③白菜とあさり

のみそ汁
②黒糖パン ③ｶﾗﾌﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ ②麦ごはん　　　　　　　　③みそけんちん汁　　③麻婆豆腐

エネルギー 小　　　  704 kcal 中　　　868  kcal 小　　　 681 kcal 中　　 893 kcal 小　　　 612 kcal 中　　 765　kcal 小　669 kcal 中　　920 kcal 小　　634 kcal 中　　　814  kcal

たんぱく質   小　　　25.6 ｇ   中　　　32.1 ｇ   小　　　27.0 ｇ   中　　  37.3 ｇ   小　　　31..85ｇ   中　　  40.7 ｇ    小　　28.5  ｇ    中　　40.0 g    小　　25.4 ｇ   中　　33.7 ｇ

１８日 　　　　① １９日 　　　　① ２０日 　　　① ２１日 　　　① ２２日 　　　①

⑤マーシャルビンズ    ⑤ひじきのり

②麦ごはん 　　③秋の味覚汁 ②コッペパン
　③きのこの
　　　　スパゲッティ

②麦ごはん ③わかめスープ ②レーズンパン ③かきたま汁 ②麦ごはん
③豚肉と冬瓜の
　　　　　　みそ煮

エネルギー 小　　 676 kcal 中 　　 841 cal 小　　　 640 kcal 中　　 842 kcal 小　　 697 kcal 中　　833 kcal 小　　 646　kcal 中　　841 kcal 小　　 669　kcal 中　　834 kcal

たんぱく質 小　　 27.5　ｇ 中　　  33.7 ｇ 小　　　 25.9 ｇ 中　　 35.6 ｇ 小　　 24.2　ｇ 中　　28.7 ｇ 小　　 28.2　ｇ 中　　36.7 ｇ 小　　 26.8　ｇ 中　　33.4 ｇ

２５日 　　　　① ２６日 　　　　① ２７日 　　　① ２８日 　　　① ２９日 　　　①

かける

 ⑤みかん  　はさむ  かける

②麦ごはん ②アップルパン ②もち米入りごはん ③魚そうめん汁 ②バーガーパン ②麦ごはん  ③かぼちゃカレー

エネルギー 小　　 628 kcal 中 　　 794 cal 小　　　 642 kcal 中　　 837 kcal 小　　 646 kcal 中　　824 kcal 小　　 630 kcal 中　　810 kcal 小　　 671 kcal 中　　836 kcal

たんぱく質 小　　 24.0 ｇ 中　　  30.2  ｇ 小　　　 23.9 ｇ 中　　 33.2 ｇ 小　　 24.3 ｇ 中　　32.3 ｇ 小　　 28.4 ｇ 中　　35.4 ｇ 小　　 25.2 ｇ 中　　31.0 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3年度　10月分　学校給食予定献立表

④肉団子（２こ）
⑤ゆかりあえ

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳③とうふ　生揚げ　わかめ　みそ
④とり肉　ぶた肉　粉末状たんぱく質

主に体の調
子を整えるも

の

　　串木野地域の学校給食費
　の引き落としは
　　11月1日（月）
　　　　　　　　　　　になります。

③しめじ　大根　きゃべつ　にんじん　葉ねぎ
④玉ねぎ　しょうが⑤大根　きゅうり　赤しそ

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③じゃがいも　④豚脂
パン粉　でんぷん　植物油脂　さとう
パーム油　⑤さとう

④ひじきと田作り
　　　　　のつくだに

④さつまいもと
　豆のマヨサラダ

④マグロの
　　　香味だれ
⑤二色なます

④フルーツポンチ

⑤いちごジャム

④豚肉の
しょうが炒め

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とり肉　ぶた肉　生揚げ　中揚げ
さつまあげ　④ひじき　煮干し
かつおぶし

①牛乳　③牛肉　生揚げ　　わかめ
④レッドキドニー　大豆　⑤大豆粉
植物性たんぱく

①牛乳　③とり肉　とうふ　みそ　④まぐろ ①牛乳　③とり肉　白いんげんﾍﾟｰｽﾄ
スキムミルク　チーズ　牛乳

①牛乳　③さつまあげ　とうふ
④ぶた肉　みそ　⑤のり　ひじき粉末
かつお粉末

主に体の調
子を整えるも

の

③玉ねぎ　にんじん　しょうが　つきこんにゃく
いんげん

③玉ねぎ　深ねぎ　にんじん　えのきだけ
④きゅうり　コーン　⑤レモン果汁

③こんにゃく　　にんじん　大根　ごぼう
もやし　④深ねぎ　しょうが　④にんにく
深ねぎ　しょうが⑤きゅうり　にんじん

③玉ねぎ　にんじん　しめじ　えのきだけ
ｶﾘﾌﾗﾜｰ　マッシュルーム　グリンピース
④みかん缶　もも缶　　パイン缶
マスカットゼリー（ぶどう果汁）⑤いちご

③こんにゃく　　にんじん　大根　ごぼう
深ねぎ　干ししいたけ　④にんじん
玉ねぎ　ピーマン　しょうが

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③じゃがいも　さとう
でんぷん　④ごま　さとう

②バターパン　③うどん　さとう　油
④さつまいも　⑤植物性油脂　水あめ
こんにゃく精粉

②米　　麦　　強化米　　③じゃがいも
④でんぷん　油　さとう　ごま油

②コッペパン　③じゃがいも　生クリーム
マーガリン　④ナタデココ　マスカットゼリー
（ぶどう糖液　さとう）⑤食物せんい　さとう

②米　麦　強化米　③里芋　油④油
さとう　⑤白ごま　でんぷん　小麦胚芽
さとう　黒ごま

④たかなとひじき
の炒め物

④レバーとポテト
の仲良し揚げ

④さばの
ごまだれ焼き
⑤紅白なます

④ごぼうとﾅｯﾂの
サラダ

④バンサンスー

　⑥しそ味ひじき

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とり肉　中揚げ　④しらす干し
ひじき

①牛乳③とり肉　たまご　スキムミルク
④とり肝（とり肝　みそ）　みそ

①牛乳③あさり　生揚げ　　わかめ
みそ　④さば　⑥ひじき  寒天

①牛乳③ガルバンゾー　マローファットピース
レッドキドニー　ぶた肉　チーズ　スキムミルク
ノンエッグマヨネーズ（大豆粉）⑤チーズ（中の
み）

①牛乳③とうふ　牛肉　ぶた肉　ひきわり大豆
みそ　④くきわかめ

主に体の調
子を整えるも

の

③たけのこ　にんじん　ごぼう　こんにゃく
いんげん　干ししいたけ　④たかな漬け
（たかな）　しょうが⑤ブルーベリー果汁

③玉ねぎ　にんじん　きゃべつ　チンゲンサイ
きくらげ　④プルーンピューレ　⑤みかん果汁

③白菜　にんじん　深ねぎ　④しょうが
⑤大根　にんじん⑥しその実

③にんじん　玉ねぎ　いんげん　ﾄﾏﾄピューレ
にんにく　④ごぼう　にんじん　きゅうり
ノンエッグマヨネーズ（レモン果汁）

③にんじん　玉ねぎ　たけのこ　干ししいたけ
にら　にんにく　しょうが　④きゃべつ
きゅうり　にんじん

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米　③じゃがいも　油
さとう　④ごま油　さとう　　ごま
⑤ぶどう糖　水あめ　さとう　加工でんぷん

②ミルクパン③春雨　ごま油　④とり肝（さとう
でんぷん　ぶどう糖液　なたね油　パーム油）
じゃがいも　油　　さとう

②米　　麦　　強化米　③じゃがいも
④すりごま　ごま　さとう　⑤さとう
⑥さとう　キヌア　水あめ　油

②黒糖パン③じゃがいも　油
④ピーナッツ　すりごま　さとう
ノンエッグマヨネーズ（植物油脂
水あめ　こんにゃく精粉）

②米　麦　強化米③さとう　ごま油
でんぷん　④春雨　さとう　ごま油

④きびなごの
　　にらだれかけ
⑤即席漬け

④マスタードサラダ ④ピリ辛みそ
　ごはんの具
⑤スティックタルト

④豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
の甘酢あんかけ

④茎ﾜｶﾒの
　　　きんぴら

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とうふ　大豆　　わかめ
みそ　④きびなご　⑤わかめ
（わかめ　かつお節調味料）

①牛乳③とり肉　いか　ベーコン　チーズ
スキムミルク　⑤大豆粉　スキムミルク

①牛乳③とうふ　かまぼこ　　わかめ
④ぶた肉　ひきわり大豆　みそ
テンメンジャン⑤おからパウダー

①牛乳　③たまご　スキムミルク　とうふ
④とうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ（とり肉　ぶた肉　とうふ）

①牛乳③ぶた肉　ちくわ　中揚げ　こんぶ
みそ　④茎ﾜｶﾒ　油揚げ　⑤ひじき　のり
にぼし　かつお

主に体の調
子を整えるも

の

③玉ねぎ　にんじん　しめじ　葉ねぎ
④にら　⑤きゃべつ　きゅうり

③玉ねぎ　ピーマン　しめじ　えのきだけ
マッシュルーム　ﾄﾏﾄピューレ　にんにく
にんじん　④きゃべつ　赤ピーマン　コーン
レモン果汁

③白菜　玉ねぎ　にんじん　葉ねぎ　しょうが
④にんにく　しょうが　玉ねぎ　にんじん
たけのこ　枝豆

③にんじん　玉ねぎ　しめじ　小松菜
④とうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ（玉ねぎ　ナツメグ）
えのきだけ　深ねぎ　にんじん　玉ねぎ

③冬瓜　にんじん　こんにゃく　いんげん
④にんじん　つきこんにゃく

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米③里芋　さつまいも
④でんぷん 油　さとう　ごま油
⑤わかめ（さとう）

②コッペパン③スパゲッティ　オリーブオイル
マーガリン④さとう　油　⑤植物油脂　　さとう
ココアパウダー　ぶどう糖

②米　麦　強化米③ごま油　④油
さとう　⑤さつまいも　マーガリン（乳なし）
さとう　米粉　還元麦芽糖　こんにゃく粉
植物油（中のみ　　水あめ　ブルーベリージャム）

②レーズンパン③じゃがいも　でんぷん
④とうふﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ（パン粉　でんぷん　さとう）
油　さとう　でんぷん

②米　麦　強化米③じゃがいも　油
さとう　④ごま油　　さとう　⑤水あめ
さとう

④さんまの
　　　　おかかに
⑤大根の甘酢あえ

④花花サラダ
⑤焙煎ごま
　ドレッシング

④つあんつあん
　　　　　　　　の具

④チキン南蛮
⑤ボイルｷｬﾍﾞﾂ
⑥一食ノンエッグ
　タルタルソース

④こんにゃく
　　　サラダ

　　③根菜のみそ汁

　③さつまいもの
　　クリームシチュー

③文字マカロニ
　　　　　　スープ

主に体つくる
もとになるも

の

①牛乳　③とうふ　油揚げ　わかめ　みそ
④さんま　かつお節

①牛乳③とり肉　スキムミルク　牛乳　チーズ ①牛乳③とり肉　③魚そうめん（魚肉）
油揚げ　④とり肉

①牛乳　③べーコン　④とり肉　⑥大豆粉
植物性たんぱくしつ

①牛乳　③ぶた肉　ひきわり大豆　スキムミルク
チーズ　ヨーグルト　④わかめ　白きりんさい
赤つのまた

主に体の調
子を整えるも

の

③大根　小松菜　ごぼう　にんじん　葉ねぎ
⑤大根　きゅうり　にんじん

③玉ねぎ　にんじん　グリンピース
④カリフラワー　ブロッコリー
にんじん　コーン　きゅうり⑤しいたけエキス

③えのきだけ　にんじん　こまつな
④ごぼう　にんじん　えだまめ　たけのこ
⑤みかん

③きゃべつ　玉ねぎ　にんじん　ほうれんそう
④生姜⑤きゃべつ　⑥玉ねぎ　オニオンエキス
レモン果汁

③かぼちゃ　玉ねぎ　にんじん　グリンピース
にんにく　りんごピューレ　プルーンピューレ
④こんにゃく　きゃべつ　きゅうり

主に熱や力
になるもの

②米　麦　強化米③里芋④さとう　でんぷん
⑤さとう

②アップルパン③さつまいも　マーガリン
生クリーム　⑤食物油脂　さとう　ごま
加工でんぷん

②米　もち米③魚そうめん（でんぷん　さとう
水あめ　植物油脂）④ピーナッツ　油
さとう

②バーガーパン③文字マカロニ　じゃがいも
油　④さとう　でんぷん　小麦粉⑥植物油脂
さとう　こんにゃく精粉

②米　麦　強化米③じゃがいも　マーガリン
④水あめ　ごま油

献
　
立

10月10日は，目のあいごデーです。目に優しい生活を心がけましょう。

献
　
立

献
　
立

献
　
立

献
　
立

⑤ノンエッグ

マヨネーズ
⑤のりふりかけ

かける

ま

ぜ

る

かけてもＯＫ


