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F 18.8g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 10.6g
ｴﾈ 466kcalｴﾈ 522kcal P 20.5g

F 21.1g ｼｮｸｴﾝ 2.8g

牛乳

F 8.1g ｼｮｸｴﾝ 2.5g

F 28.4g ｼｮｸｴﾝ 3g F 17.9g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 12.8g ｼｮｸｴﾝ 3g
ｴﾈ 554kcal P 16.2g ｴﾈ 517kcal P 21.9g ｴﾈ 440kcal P 22.6g

いんげんのナムル ゆずもずく カルシウム 398
牛乳

59.1
さつま芋と干しブドウのサラダ 肉団子煮 里芋と厚揚げの煮物 食塩相当量 8.5

1511
コンソメスープ 春雨スープ 味噌汁 たんぱく質 60.7

 10/16
(月)

パン ご飯 ご飯 エネルギー

はんぺんとほうれん草のｸﾘｰﾑ煮 揚げタラ 塩だれチキン 脂質

果物

昼食 夕食

F 23.1g ｼｮｸｴﾝ 2.4g F 17.7g ｼｮｸｴﾝ 3g F 12.3g ｼｮｸｴﾝ 2.4g
ｴﾈ 556kcal P 18.5g ｴﾈ 512kcal P 24.9g ｴﾈ 440kcal P 20.7g

牛乳

キャベツと蒸し鶏のからしマヨ和え ブロッコリーのコンソメ煮 茄子の香味炒め 食塩相当量 7.8
佃煮 きのこのマリネ 小松菜のピーナッツ和え カルシウム 681

64.1
豚肉とごぼうの甘煮 タンドリーチキン ほっけの白醤油焼き 脂質 53.1

 10/17
(火)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1508
味噌汁 ミルクスープ 味噌汁 たんぱく質

※　食材の入荷状況・価格変動により献立を変更する場合がございます。予めご了承下さい。

日付 成分値（一日計）朝食 昼食

2023年10月　月間献立予定表

成分値（一日計）日付 夕食 朝食

 10/7
(土)

ご飯 かき玉肉うどん ご飯 エネルギー 1504
味噌汁 田舎煮 味噌汁 たんぱく質 57.2
野菜天の生姜炒め 豆サラダ 鶏肉の柚子こしょう焼き 脂質 51.8
とろろ フルーチェ 中学いも 食塩相当量 10.3
漬物 いんげんのピーナッツ和え カルシウム 454
牛乳

ｴﾈ 445kcal P 15.5g ｴﾈ 524kcal P 21.5g ｴﾈ 535kcal P 20.2g
F 14.1g ｼｮｸｴﾝ 2g F 17.2g ｼｮｸｴﾝ 6g F 20.5g ｼｮｸｴﾝ 2.3g

 10/8
(日)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1500
味噌汁 味噌汁 中華風コーンスープ たんぱく質 60.2
豆腐ハンバーグの照り焼き ほっけの一夜干し焼き 豚キムチ春雨 脂質 42.2
キャベツとカニカマのマヨあえ 冬瓜のえびあんかけ 餃子 食塩相当量 8.3
たい味噌 ブロッコリーのゆかり和え 蒸し鶏と切干大根の中華サラダ カルシウム 353
牛乳

ｴﾈ 549kcal P 18.6g ｴﾈ 375kcal P 20.6g ｴﾈ 576kcal P 21g
F 18.5g ｼｮｸｴﾝ 3.1g F 4.5g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 19.2g ｼｮｸｴﾝ 3g

 10/9
(月)

パン いなり寿司 ご飯 エネルギー 1523
コンソメスープ とん汁 味噌汁 たんぱく質 60.1
肉団子のトマト煮込み 白菜の浅漬け 赤魚の塩焼き 脂質 56.6
パンプキンサラダ あずきプリン 鶏じゃが 食塩相当量 8.2
果物 冷奴 カルシウム 437
牛乳

ｴﾈ 525kcal P 16.5g ｴﾈ 528kcal P 16.9g ｴﾈ 470kcal P 26.7g
F 24.5g ｼｮｸｴﾝ 2.6g F 18.5g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 13.6g ｼｮｸｴﾝ 3.1g

 10/10
(火)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1505
味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 51.7
ゆず香る大根そぼろ餡かけ いわしの生姜煮 ささみフライ甘辛たれ 脂質 47.5
いんげんのツナ和え 茄子と豚肉のさっぱり煮 はんぺんと野菜のバターソテー 食塩相当量 8.3
昆布豆 うの花 青菜ごま和え カルシウム 530

P 14.3g

牛乳

野菜炒め

ｴﾈ 507kcal P 16.1g ｴﾈ 521kcal P 21.3g ｴﾈ 477kcal
F 18.3g ｼｮｸｴﾝ 2.1g F 15.2g ｼｮｸｴﾝ 3g F 14g ｼｮｸｴﾝ 3.2g

 10/15
(日)

ご飯 ご飯 ご飯

小松菜のささみ和え 竹の子とちくわの煮物 ブロッコリーの中華煮

牛乳

エネルギー 1503
味噌汁 味噌汁 すまし汁 たんぱく質

食塩相当量 7.5
漬物 じゃがサラダ れんこんの黒ごま和え カルシウム 571

ｼｮｸｴﾝ 2.6g F 18.5g ｼｮｸｴﾝ 2.4g
ｴﾈ 406kcal P 15.8g ｴﾈ 600kcal P 21.6g ｴﾈ 497kcal
F 6.6g ｼｮｸｴﾝ 2.5g

 10/1
(日)

ご飯 お赤飯 ご飯

厚揚げのそぼろ煮

エネルギー 1511
味噌汁 すまし汁 コーンポタージュ たんぱく質 62

赤魚の味噌幽庵焼き ポークチャップ 脂質 47.1
キャベツの彩りおかか和え かぼちゃ煮 カリフラワーのカレー風味 食塩相当量 7.5
漬物 おくらのささみ和え ごぼうサラダ カルシウム 521
牛乳

ｴﾈ 465kcal P 18.4g ｴﾈ 388kcal P 21g ｴﾈ 658kcal P 22.6g
F 14.4g ｼｮｸｴﾝ 1.9g F 3.3g ｼｮｸｴﾝ 2.7g F 29.4g ｼｮｸｴﾝ 2.9g

 10/2
(月)

パン きつねそば ご飯 エネルギー 1505
コンソメスープ いんげんと豚肉の塩だれ炒め 味噌汁 たんぱく質 57.3
魚肉ソーセージソテー なたね和え 和風おろしハンバーグ 脂質 59.5
えびとピーマンのマリネ きなこプリン 竹の子のあらめ炊き 食塩相当量 9.8
果物 白菜の甘酢和え カルシウム 498
牛乳

ｴﾈ 495kcal P 18.8g ｴﾈ 522kcal P 22g ｴﾈ 488kcal P 16.5g
F 26.6g ｼｮｸｴﾝ 3.1g F 18.7g ｼｮｸｴﾝ 4.1g F 14.2g ｼｮｸｴﾝ 2.6g

 10/3
(火)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1500
味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 54
冬瓜と油揚げの煮物 コロッケ ガリバタチキン 脂質 54.2
小松菜とえのきの和え物 高野豆腐のふくめ煮 かぶのそぼろ煮 食塩相当量 8
佃煮 わさびもずく もやしの和え物 カルシウム 468
牛乳

ｴﾈ 434kcal P 16.1g ｴﾈ 567kcal P 16.1g ｴﾈ 499kcal P 21.8g
F 13.6g ｼｮｸｴﾝ 2.1g F 23g ｼｮｸｴﾝ 3.2g F 17.6g ｼｮｸｴﾝ 2.7g

 10/4
(水)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1507
味噌汁 ビーフンスープ 味噌汁 たんぱく質 60.7
いわし団子と野菜の煮物 回鍋肉 ほきの煮付け 脂質 48.7
温泉卵 海鮮しゅうまい れんこんとちくわの炒め物 食塩相当量 7.8
漬物 人参のナムル 野菜と豆腐の一口天 カルシウム 414
牛乳

ｴﾈ 478kcal P 23.3g ｴﾈ 558kcal P 16.4g ｴﾈ 471kcal P 21g
F 15.6g ｼｮｸｴﾝ 2.7g F 20.5g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 12.6g ｼｮｸｴﾝ 2.9g

 10/5
(木)

ご飯 ひじきご飯 ご飯 エネルギー 1505
味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 64.3
鶏のすき煮 さばの塩焼き 牛肉のスタミナ炒め 脂質 47.4
納豆 豚肉とごぼうの甘煮 ブロッコリーのかにあんかけ 食塩相当量 8.3
漬物 なめ茸おろし 青菜の白和え カルシウム 681
牛乳

ｴﾈ 442kcal P 17.9g ｴﾈ 540kcal P 25g ｴﾈ 523kcal P 21.4g
F 11.2g ｼｮｸｴﾝ 2.4g F 21.4g ｼｮｸｴﾝ 3.3g F 14.8g ｼｮｸｴﾝ 2.6g

 10/6
(金)

パン ご飯 ご飯 エネルギー 1502
ミルクスープ 味噌汁 すまし汁 たんぱく質 63.5
カレー仕立てのじゃがいも煮 豚肉と茄子のさっぱり炒め ぶりの照焼き 脂質 59.6
カリフラワーとパプリカのマリネ 生揚げの中華煮 キャベツと麩の卵とじ 食塩相当量 8
果物 ほうれん草の青しそ和え 胡瓜とちくわの酢味噌和え カルシウム 720
牛乳

ｴﾈ 524kcal P 18.4g ｴﾈ 518kcal P 20.9g ｴﾈ 460kcal P 24.2g
F 21.8g ｼｮｸｴﾝ 3g F 23g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 14.8g ｼｮｸｴﾝ 2.8g

 10/18
(水)

ご飯 焼きそば ご飯 エネルギー 1506
味噌汁 ワンタンスープ 味噌汁 たんぱく質 63.6
骨までﾊﾟｸっと!真あじ開き醤油干し 卵炒め 照焼きハンバーグ 脂質 55.1
納豆 カフェオレプリン 五目大豆 食塩相当量 7.5
漬物 白菜のツナ和え カルシウム 632
牛乳

ｴﾈ 488kcal P 24.4g ｴﾈ 499kcal P 20.5g ｴﾈ 519kcal P 18.7g
F 15.5g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 20.5g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 19.1g ｼｮｸｴﾝ 2.8g

 10/19
(木)

ご飯 ポークカレー ご飯 エネルギー 1513
味噌汁 コンソメスープ 味噌汁 たんぱく質 60.5
青菜のけんちん炒め チーズコロッケ 赤魚の煮付け 脂質 55
温泉卵 ひじきサラダ キャベツとベーコンのソテー 食塩相当量 9.2
漬物 野菜と豆腐の一口天 カルシウム 645
牛乳

ｴﾈ 428kcal P 17.7g ｴﾈ 663kcal P 20.7g ｴﾈ 422kcal P 22.1g
F 12.7g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 30.2g ｼｮｸｴﾝ 4.2g F 12.1g ｼｮｸｴﾝ 2.5g

 10/20
(金)

パン ご飯 ご飯 エネルギー 1507
コンソメスープ 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 62.8
大豆のトマト煮 豚肉のスタミナ炒め ぶりの塩こうじ焼き 脂質 58.2
マカロニサラダ 海老団子と野菜の炒め煮 キャベツと厚揚げのおかか風味 食塩相当量 7.2
果物 ブロッコリーのごま和え カリフラワーの梅酢和え カルシウム 642
牛乳

ｴﾈ 504kcal P 15.1g ｴﾈ 528kcal P 23.3g ｴﾈ 475kcal P 24.4g
F 23.6g ｼｮｸｴﾝ 2.7g F 16.6g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 18g ｼｮｸｴﾝ 2.3g

 10/21
(土)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1503
味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 58.9
白菜とひき肉のとろとろ煮 鮭の照焼き サイコロステーキ風 脂質 57.4
魚肉ｿｰｾｰｼﾞと切り干し大根の昆布炒め もつ煮 かぼちゃのいとこ煮 食塩相当量 7.4
たい味噌 ささみ和え ほうれん草のお浸し カルシウム 412
牛乳

ｴﾈ 483kcal P 16.4g ｴﾈ 469kcal P 24.3g ｴﾈ 551kcal P 18.2g
F 15.8g ｼｮｸｴﾝ 2.6g F 18.2g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 23.4g ｼｮｸｴﾝ 2.3g

 10/22
(日)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1505
味噌汁 味噌汁 豆乳汁 たんぱく質 61.3
スクランブルエッグ 鶏もも唐揚げ いわしの生姜煮 脂質 50.5
もやしの和え物 ジャーマンポテト 里芋のそぼろ味噌 食塩相当量 7.3
昆布豆 冷奴 なます カルシウム 710
牛乳

ｴﾈ 494kcal P 18.3g ｴﾈ 561kcal P 24.3g ｴﾈ 450kcal P 18.7g
F 17g ｼｮｸｴﾝ 2.1g F 23.9g ｼｮｸｴﾝ 2.5g F 9.6g ｼｮｸｴﾝ 2.7g

 10/23
(月)

パン ご飯 ご飯 エネルギー 1500
コンソメスープ 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 57.8
カリフラワーのカレー風味 豚バラ焼き さばのみりん焼き 脂質 66.5
ソイサラダ 小松菜の炒め物 茄子とちくわのソテー 食塩相当量 7.8
果物 きのこと人参の白和え 柔らかごぼうの柚子こしょう和え カルシウム 398
牛乳

ｴﾈ 490kcal P 15.9g ｴﾈ 553kcal P 20.9g ｴﾈ 457kcal P 21g
F 26.2g ｼｮｸｴﾝ 2.9g F 24.8g ｼｮｸｴﾝ 2.3g F 15.5g ｼｮｸｴﾝ 2.6g

 10/24
(火)

ご飯 ピリ辛そぼろうどん ご飯 エネルギー 1500
味噌汁 れんこん煮 味噌汁 たんぱく質 63.4
高野豆腐のふくめ煮 さつま芋のレモン漬け 豚のしぐれ煮 脂質 42
ほうれん草のきな粉和え あずきヨーグルト さつま揚げの生姜炒め 食塩相当量 11.3
ふりかけ お豆のサラダ カルシウム 749
牛乳

ｴﾈ 413kcal P 17.2g ｴﾈ 538kcal P 20.6g ｴﾈ 549kcal P 25.6g
F 12.5g ｼｮｸｴﾝ 5.8g F 21.4g ｼｮｸｴﾝ 3g

 10/25
(水)

ご飯 ご飯 ご飯

竹輪と野菜の炒め物 ぶりの磯辺焼き

エネルギー 1510
味噌汁 味噌汁 卵スープ たんぱく質 64.3

鶏マヨキムチ炒め 脂質 56.1
いんげんのピーナツ和え 豚肉と油揚げの甘辛煮 えび風味シューマイ 食塩相当量 7.7
漬物 人参の塩昆布和え きゅうりナムル カルシウム 551
牛乳

ｴﾈ 420kcal P 13.9g ｴﾈ 562kcal P 27.6g ｴﾈ 528kcal P 22.8g
F 9.7g ｼｮｸｴﾝ 2.8g F 23.6g ｼｮｸｴﾝ 2.2g F 22.8g ｼｮｸｴﾝ 2.7g

 10/26
(木)

ご飯 ご飯 ご飯 エネルギー 1512
味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 54.2
玉子と厚揚げの炒め物 牛肉オイスター炒め ほっけの塩焼き 脂質 60.6
ブロッコリーのおかかマヨ和え 中華ビーフン 松葉しぐれ 食塩相当量 6.9
漬物 長芋おくら 蒸し鶏とわかめの和え物 カルシウム 403
牛乳

ｴﾈ 499kcal P 16.1g ｴﾈ 555kcal P 14.6g ｴﾈ 458kcal P 23.5g
F 21g ｼｮｸｴﾝ 2.3g F 24g ｼｮｸｴﾝ 2.3g F 15.6g ｼｮｸｴﾝ 2.3g

8.2

三色丼 ご飯 エネルギー 1514
コンソメスープ 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 56.3

カルシウム 356

じゃが芋と青菜のクリーム煮 しっぽく煮 豚肉の生姜焼き 脂質 58.6
食塩相当量パスタ＆ミニウィンナー コーヒーゼリー カリフラワーのかに風味あん

果物 うの花ふりかけ もやしと蒸し鶏の梅肉和え カルシウム

ｴﾈ 540kcal P 21gｴﾈ 433kcal P 15.2g ｴﾈ 520kcal P 19.6g

エネルギー 1510

ご飯

ｴﾈ 493kcal P 17.9g

 10/11
(水)

 10/28
(土)

ご飯 ほたて風味玉子丼 ご飯

1514

味噌汁 味噌汁 味噌汁 たんぱく質 53.5

F 22.6g ｼｮｸｴﾝ 3.4g F 14.9g
P 19.2g

タルタルサラダ 豚バラ焼き 脂質 54.4

ご飯

ｼｮｸｴﾝ 2g
ｴﾈ 501kcal P 16.1g ｴﾈ 473kcalP 18.7g

人参のたらこ和え オレンジゼリー 里芋の煮物 食塩相当量 6.5

味噌汁

F 14g

脂質
味噌汁 ミルクスープ たんぱく質

ご飯

あじのムニエル

エネルギー

ｴﾈ 557kcal

食塩相当量 7.4

397

豚肉と野菜の黒胡椒炒め

牛乳

 10/27
(金)

パン

47.8
64.4

カルシウム 748

牛乳

そら豆と野菜天のおろし和え 野菜の旨煮
佃煮

鶏肉のスタミナ焼 脂質

ｼｮｸｴﾝ 1.7g F 18.2g ｼｮｸｴﾝ 2.4g F 22.2g ｼｮｸｴﾝ 2.4g

鶏のゆず焼き

もやしサラダほうれん草のごま和え

シルバーのマヨコーン焼き

ｼｮｸｴﾝ 2.3g
ｴﾈ 466kcal P 22.5g ｴﾈ 555kcal P 24g

ｼｮｸｴﾝ 2.8g

 10/12
(木)

 10/29
(日)

ご飯 バターライス ご飯 エネルギー 1511

ｴﾈ 402kcal

7.3
お揚げとたまねぎのすき煮

1501

味噌汁 コンソメスープ 味噌汁 たんぱく質 65.7

F 15.1g F 10.3g

かぶベーコン炒め

F 22.4g

52.7

F 28.2g

鮭おろし かぼちゃのミルク蒸し きんぴらごぼう 食塩相当量

P 14.3g

牛乳

明太とろろ丼

カルシウム

味噌汁

ｼｮｸｴﾝ 2.3g

漬物 キャベツのレモン酢和え えびとお豆の塩麹和え カルシウム 699

F 11.1g

469

味噌汁

切干と青菜の和え物 食塩相当量 7.4
脂質 50.8

味噌汁 たんぱく質 53

白菜のツナ和え 大豆の煮物
和風きのこハンバーグ茄子の甘酢そぼろ煮

55.5

9.1

エネルギー

ｼｮｸｴﾝ 2g

ｼｮｸｴﾝ 2.8g

ｴﾈ 585kcal

P 16.4g

P 24.3g ｴﾈ 524kcal P 27.1g
ｼｮｸｴﾝ 2.4g F 13.4g ｼｮｸｴﾝ 2.9g

1511 ご飯

じゃが芋とひじきのマヨ和え漬物

ご飯パン ご飯 ご飯

豚肉とごぼうの甘煮ジャーマンポテト

果物
お豆とひじきのごまサラダ

エネルギー

きざみ昆布の炒め煮 食塩相当量

 10/14
(土)

ｴﾈ 558kcal P 19.7g

味噌汁 たんぱく質

 10/13
(金)

コーンポタージュ 味噌汁 味噌汁 たんぱく質

たんぱく質
厚揚げの卵とじ 彩りコールスロー メルルーサのゆず塩麹焼き 脂質

コンソメスープ

F 26.8g
ｴﾈ 420kcal

1502

豚とキャベツのソース炒め 骨までパクっと！にしん蒲焼き 脂質 56.5

パン

P 19.8g

冬瓜のあんかけ

牛乳
さつま芋のくるみ和え なます カルシウム

P 23.1g

529

P 16g

すまし汁 味噌汁

牛乳

カルシウム

揚げないヤンニョムチキン

494

ｼｮｸｴﾝ 2.1g
ｴﾈ 513kcal P 16.1g

エネルギー

F 21.4g

622

ｴﾈ 533kcal

63.6

キャベツの炒め煮 食塩相当量 7.5
 10/30

(月)

脂質 56.3

ｴﾈ 484kcal

ご飯 牛丼 ご飯

ｼｮｸｴﾝ 3.3g F 18.7g ｼｮｸｴﾝ 2.7g F 11g

なめ茸炒り卵

もやしとわかめの酢の物

55.3

果物

ｼｮｸｴﾝ 3.1g

里芋サラダ 肉焼売

エネルギー

おくらとほうれん草の山葵和え カルシウム ほうれん草のくるみ和え

さばの味噌煮

ご飯 ご飯1502
味噌汁 59.9味噌汁

漬物

F 26.4g

揚げしんじょうと茄子の煮物 豚肉の生姜焼き

7.5白菜の生姜和え プリン 松葉しぐれ 食塩相当量

F 13.2g ｼｮｸｴﾝ 2.7g
ｴﾈ 490kcal

F 15.1g ｼｮｸｴﾝ 2.7g F 17.3g

牛乳

P 17.2g P 23.3g ｴﾈ 528kcal

牛乳

P 20.5gｴﾈ 610kcal

P 22.7g

60.1

F 23.9g ｼｮｸｴﾝ 2.8g

さばの西京焼き 脂質 51.5

 10/31
(火)

味噌汁
肉じゃが

ｼｮｸｴﾝ 2.2g
ｴﾈ 451kcal P 17.5g

F 29g
P 21.9g ｴﾈ 441kcal
ｼｮｸｴﾝ 2.6gF 13.1g

ご飯 キーマカレー ご飯 エネルギー 1503

ｼｮｸｴﾝ 2g

トマトスープ 味噌汁 たんぱく質 65.4
脂質 48.1パンプキンサラダ シルバーの照焼き

8.1納豆 きなこプリン 厚焼き玉子 食塩相当量
漬物 オクラおかか和え

P 23.7g
F 9.3g ｼｮｸｴﾝ 2.3g

カルシウム 599
牛乳

F 24.4g ｼｮｸｴﾝ 3.4g F 14.4g ｼｮｸｴﾝ 2.4g
ｴﾈ 430kcal P 17.1g ｴﾈ 614kcal P 24.6g ｴﾈ 459kcal

　　


