
赤のグループ 黄のグループ 緑のグループ
からだの血や肉になるもの からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの

1(水)

ごはん
にぼうとう
てづくりししゃもフライ（メス）１ぽん1ぽん２ほん

わかめときゅうりのすのもの
ぎゅうにゅう

ぶたにく,あぶらあげ,ししゃも,
わかめ,かまぼこ,ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,ほ
うとうめん,こむぎこ,パンこ

にんじん,だいこん,えのきたけ,
こまつなかぼちゃ,ながねぎ,
きゅうり 663kcal

23.6g

2(木)

ごはん
にらたまスープ
いかのスタミナやき
ガンスーサラダ・ちゅうかドレッシング
ぎゅうにゅう

けいらん,とりにく,いか,とうふ
ガンスー,かまぼこ,ぎゅうにゅ
う

せいはくまい,なたねあぶら,で
んぷん,ごまあぶら,ドレッシン
グ

にら,にんじん,ながねぎ,しょう
が,にんにく,もやし,こだいずも
やし 578kcal

29.1g

6(月)

ごはん
すきやきに
ハタハタのからあげ１ぽん１ぽん２ほん
カラフルこんにゃくｻﾗﾀﾞ・ﾉﾝｵｲﾙｸﾘｰﾐｰごまドレッシング

ぎゅうにゅう

とうふ,ぶたにく,ハタハタ,ぎゅ
うにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,さ
とう,でんぷん

はくさい,しらたき,ながねぎ ,
しゅんぎく,えのきたけ,こんにゃ
く,キャベツ,きゅうり,にんにく,
しょうが

655kcal
25.6g

7(火)

ココアしょくパン
ラビオリいりトマトシチュー
ツナコーンポテト
りんご＆なしゼリー
ぎゅうにゅう

ウインナー,ツナ,ぎゅうにゅう パン,ラビオリ,バター,なたねあ
ぶら,こむぎこ,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,こまつな,セ
ロリ,ホールコーン,トマト,トマト
ケチャップ,りんご,なしゼリー 601kcal

21.3g

8(水)

きんぴらげんまいごはん
いわしつみれじる
わふうチーズハンバーグ
かむかむかいそうサラダ・わふうドレッシング

ぎゅうにゅう　くろまめ

ぶたにく,いわしつみれ,とう
ふ,あぶらあげ,チーズハン
バーグ,いか,かいそうミック
ス,ちりめんじゃこ,くろまめ,
ぎゅうにゅう

せいはくまい,もちげんまい,な
たねあぶら,ごま,さとう,じゃが
いも,ドレッシング

ごぼう,にんじん,だいこん,なが
ねぎ,こんにゃく,キャベツ,きり
ぼしだいこん 671kcal

31.4g

9(木)

しょくパン　くろまめきなこクリーム
ＡＢＣマカロニスープ
さけのノンエッグマヨネーズやき
ブロッコリーサラダ・サウザンドレッシング
ぎゅうにゅう

ショルダーベーコン,さけ,ぎゅ
うにゅう

パン,マカロニ,オリーブオイル,
じゃがいも,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,ド
レッシング,くろまめきなこク
リーム

たまねぎ,にんじん,セロリ,キャ
ベツ,ブロッコリー,ホールコー
ン,えだまめ 631kcal

28.9g

10(金)

うずらのたまごいりちゅうかどん
はるさめサラダ・こうみじおドレッシング
ひとくちりんごゼリー
ぎゅうにゅう

ぶたにく,いか,えび,うずらた
まご,ポークハム,かまぼこ,
ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,で
んぷん,ごまあぶら,はるさめ,ド
レッシング,りんごｾﾞﾘｰ

にんじん,たまねぎ,はくさい,チ
ンゲンサイ,しょうが,もやし,え
だまめ 597kcal

22.9g

13(月)

ごはん
こうようすましじる
いかのたつたあげ
ひじきかいそうサラダ・たまねぎドレッシング
ぎゅうにゅう

とうふ,かまぼこ,わかめ,いか,
ひじき,ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,し
らたまだんご,でんぷん,ドレッ
シング

エリンギ,ながねぎ ,ほうれんそ
う,しょうが,にんじん,もやし,だ
いこん 624kcal

24.5g

14(火)

ごはん
さといものみそしる
さばのごまやき
ミックスフルーツ
ぎゅうにゅう

あぶらあげ,わかめ,みそ,さ
ば,ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,さ
といも,ごまあぶら,ごま

こまつな,ながねぎ,にんじん,だ
いこん,ﾐｯｸｽﾄﾞﾌﾙｰﾂ（りんご・も
も・みかん） 643kcal

27.6g

15(水)

まっちゃあげパン
クラムチャウダー
とりにくのてりやき
えだまめのサラダ・ﾉﾝｵｲﾙｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ぎゅうにゅう

あさり,ｼｮﾙﾀﾞｰﾍﾞｰｺﾝ,なまク
リーム,チーズ,とりにく,ぎゅう
にゅう

パン,なたねあぶら,マカロニ,バ
ター,さとう,ごまあぶら

にんじん,ｸﾘｰﾑｺｰﾝ,たまねぎ,
ほうれんそう,セロリ,キャベツ,
こまつな,にんじん,えだまめ,
まっちゃ

633kcal
30.8g

16(木)

ごはん
はくさいととうふのごまみそしる
きびなごサクサクあげ2ほん2ほん3ぼん
ながいもだいこんサラダ・ﾉﾝｵｲﾙかんきつﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ぎゅうにゅう

ぶたにく,とうふ,わかめ,みそ,
きびなごサクサクあげ,ぎゅう
にゅう

せいはくまい,なたねあぶら,ご
ま,ながいも

はくさい,たまねぎ,にんじん,え
のきたけ,ながねぎ,だいこ
ん ,きゅうり 652kcal

22.7g

17(金)

ごはん
けんちんじる
ほっけのしおやき
りんごのコンポート
ぎゅうにゅう

とうふ,とりにく,ほっけ,ぎゅう
にゅう

せいはくまい,なたねあぶら,さ
といも,ごまあぶら

にんじん,ごぼう,こんにゃく,ぶ
なしめじ,りんご

584kcal
26.5g
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国立市食育推進・給食ステーション

０４２－５７２－４１７７

日付 こんだてめい
おもなざいりょう

赤のグループ 黄のグループ 緑のグループ
からだの血や肉になるもの からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの

20(月)

ごはん
だまこもちじる
てづくりまつかぜやき
ぶたキムチいため
ぎゅうにゅう

とりにく,あぶらあげ,みそ,ぶ
たにく,ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,だ
まこもち,ごま,パンこ,さとう,ごま
あぶら,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

だいこん ,にんじん,こまつな,
ながねぎ ,こんにゃく,たまねぎ,
しょうが,はくさいキムチ 684kcal

31.9g

21(火)

まるパン
ワンタンいりやさいスープ
メンチカツ
ごぼうサラダノンエッグマヨネーズあえ
ぎゅうにゅう

やきぶた,なるとまき,ぶたに
く,メンチカツ,ぎゅうにゅう

パン,ワンタン,さとう,なたねあ
ぶら,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

はくさい,チンゲンサイ,もやし,
ながねぎ,しょうが,にんにく,
キャベツ ,ごぼう,にんじん,
きゅうり

611kcal
27.8g

22(水)

きのこカレーライス
ハッシュポテト
わせみかん
ぎゅうにゅう

ぶたにく,ぎゅうにゅう せいはくまい,なたねあぶら,こ
むぎこ,はちみつ,ハッシュポテ
ト

しめじ,マッシュルーム,エリン
ギ,えのきたけ,たまねぎ,にんじ
ん,にんにく,セロリ,トマトケ
チャップ,りんご,わせみかん

653kcal
17.2g

24(金)

ごはん
すいとんじる
さわらのみそやき
だいずひじきに
さつまきんとき
ぎゅうにゅう

とりにく,あぶらあげ,さわら,み
そ,ひじき,ぶたにく,だいず,
ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,す
いとんだんご,さとう,さつまきん
とき

だいこん ,ながねぎ ,にんじん,
こまつな,えのきたけ,しょうが

690kcal
29.7g

27(月)

かしわがたサンドパン
カリフラワーチーズクリームシチュー
てづくりメルルーサのフライソースがけ
キャベツサラダ・ﾉﾝｵｲﾙｸﾘｰﾐｰﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

コーヒーミルク（ビン）

なるとまき,とりにく,チーズ,
ぎゅうにゅう,なまクリーム,メ
ルルーサ,コーヒーミルク

パン,バター,なたねあぶら,こむ
ぎこ,パンこ

カリフラワー,たまねぎ,にんじ
ん,こまつな,セロリ,キャベツ,
きゅうり 680kcal

28.9g

28(火)

ごましらすごはん
ふゆやさいのみそしる
ほしがたオムレツ２こ２こ３こ
かぼちゃとさつまいものそぼろに
ぎゅうにゅう

しらす,なまあげ,みそ,ぶたに
く,オムレツ,ぎゅうにゅう

せいはくまい,ごま,なたねあぶ
ら,さとう,さつまいも

はくさい,みずな,だいこん ,か
ぶ,にんじん,ながねぎ ,かぼ
ちゃ,しょうが 626kcal

25.4g

29(水)

キャロットライス
ポークストロガノフ
ホキのこうみやき
えのきサラダ・イタリアンドレッシング
ぎゅうにゅう

ぶたにく,なまクリーム,ホキ,
ぎゅうにゅう

せいはくまい,なたねあぶら,こ
むぎこ,バター,ごまあぶら,ド
レッシング

にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム,にんにく,しょうが,なが
ねぎ,えのきたけ,キャベツ ,
きゅうり,ホールコーン,にんじん
ミックスジュース

675kcal
28.2g

30(木)

ごはん
ビーフンとうずらのたまごのスープ
チンジャオロースー
パイナップルシロップづけ
ぎゅうにゅう

ぶたにく,うずらたまご,ぎゅう
にゅう

せいはくまい,なたねあぶら,
ビーフン,さとう

にんじん,しょうが,チンゲンサ
イ,ごぼう,たけのこ,ピーマン,あ
かピーマン,パイン 623kcal

22.4g

※材料の都合により、献立を変更する場合があります。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　月平均栄養価　　　エネルギー   639kcal　　　たんぱく質   26.3g　　

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質日付 こんだてめい

和食の日献立

秋田県

郷土料理

魚には、骨があります。

くにたち野菜使ってます

（太字）

長ねぎ・大根・キャベツ

虫歯予防といい歯を保つことを目的

として、噛み応えのあるものやカル

シウムを多く含んだ食材をたくさん

使っています。

和食文化についての大切さを見直すきっかけ

となることを目的として、和食の献立を組み合

わせました。2013年12月に『ユネスコ無形文

化遺産』に登録されてから今年で10周年です。

11月8日（水）と24日（金）は国立市の公立保育

園・小学校・中学校で同じ献立の給食を提供します。

★秋田県郷土料理～だまこ餅汁～★

平成３０年１０月１８日に国立市と

秋田県北秋田市は交流や親善を目指

し、友好交流都市協定を結んでいま

す。

和食の日献立


