
令和４年(2022年)１０月

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類 種実類 魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類 種実類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 油脂 豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 油脂

3
月

ごはん　牛乳
柳川風煮180
茎わかめの酢の物50

豚肉,たまご 牛乳,茎わか
め,ちりめん
じゃこ

にんじん,青ね
ぎ

こんにゃく,た
まねぎ,ほしし
いたけ,ごぼ
う,きゅうり,
キャベツ

米,三温糖,で
んぷん 小

604
25.2
14.4
2.0

中
739
30.3
16.2
2.7

保幼
321
13.8
5.1
1.4

18
火

ごはん　牛乳
ホキのレモン風味
みるくおから50
もずくと豆腐のみそ汁180

ほき,鶏ひき
肉,おから,と
うふ,米みそ

牛乳,調理用牛
乳,煮干し,も
ずく

にんじん,青ね
ぎ

レモン果汁,た
まねぎ,はくさ
い,白ねぎ,え
のきたけ

米,でんぷん,
三温糖

油
小
664

29.3
18.4
2.6

中
822
36.5
21.5
3.3

保幼
368
17.3
8.5
2.0

4
火

ごはん　牛乳
鶏肉のマーマレード焼き55
コーンポテト45
キャベツのスープ180

鶏肉,ベーコン 牛乳 パセリ,にんじ
ん

ホールコーン,
たまねぎ,キャ
ベツ

米,マーマレー
ド,じゃがいも

バター

673
25.3
21.8
1.9

830
30.7
25.9
2.5

378
14.0
11.0
1.3

19
水

ごはん　牛乳
はっすん150
野菜と竹輪の和え物50
くるみちりめん12

鶏肉,ちくわ,
かつおぶし

牛乳,ちりめん
じゃこ

にんじん,ほう
れんそう

ごぼう,こん
にゃく,だいこ
ん,ほししいた
け,キャベツ

米,さといも,
三温糖

くるみ,白ごま

635
22.6
16.6
1.9

780
27.5
19.3
2.5

333
10.9
6.4
1.3

5
水

中華おこわ190　牛乳
バンバンジー65
豆腐の中華スープ180
梨

焼き豚,鶏肉,
とうふ,えび

牛乳 にんじん,チン
ゲンサイ,青ね
ぎ

たけのこ,ほし
しいたけ,もや
し,たまねぎ,
きくらげ,はく
さい,なし

米,もちごめ,
三温糖,でんぷ
ん

ごま油,白ごま

575
26.2
15.1
2.8

709
31.9
17.1
3.5

342
14.4
5.6
1.9

20
木

ごはん(少なめ)150　牛乳
ちゃんぽんめん200
(小中)煮卵トッピング
(保幼)煮鶏トッピング
チンゲン菜の中華あえ45

豚肉,かまぼ
こ，(小中：た
まご),(保幼：
鶏肉)

牛乳,こんぶ チンゲンサイ,
にんじん,青ね
ぎ

もやし,ホール
コーン,たまね
ぎ,きくらげ,
キャベツ

米,三温糖,中
華めん(冷凍)

ごま油,白ごま

606
25.2
17.7
2.6

720
28.6
19.0
3.1

382
16.9
10.7
1.8

6
木

ごはん　牛乳
秋鮭の塩焼き
豆と海藻のサラダ50
麩とえのきのみそ汁180

さけ,だいず,
ツナ,油揚げ,
米みそ

牛乳,海藻ミッ
クス,煮干し

にんじん,青ね
ぎ

きゅうり,えだ
まめ,たまね
ぎ,えのきたけ

米,三温糖,お
つゆふ

油

649
32.9
19.2
2.6

809
41.4
23.3
3.3

360
19.9
9.1
1.8

21
金

ごはん　牛乳
ポテトのチーズ焼き
ブロッコリーのごま風味35
大根のコンソメスープ180

ウインナー,
ベーコン

牛乳,チーズ,
ピザ用チーズ

ミックスベジ
タブル,ブロッ
コリー,にんじ
ん,パセリ

にんにく,セロ
リー,たまね
ぎ,だいこん

米,じゃがい
も,三温糖

ごま油,オリー
ブ油

596
20.2
16.1
1.9

731
24.0
18.7
2.5

316
9.8
6.7
1.3

7
金

ごはん　牛乳
がんもと冬瓜の煮物170
五色和え50

鶏肉,がんもど
き,かまぼこ

牛乳,煮干し,
もみのり

にんじん,さや
いんげん,こま
つな

たけのこ,こん
にゃく,とうが
ん,キャベツ

米,三温糖 白ごま

610
24.4
18.3
1.7

745
29.6
21.2
2.1

317
12.7
7.5
0.9

24
月

ごはん　牛乳
高野豆腐の煮物160
切り干しとツナの和え物50
りんご

かつおぶし,鶏
肉,さつま揚
げ,高野どう
ふ,ツナ

牛乳 にんじん,さや
いんげん,こま
つな

ごぼう,ほしし
いたけ,こん
にゃく,切干大
根,りんご

米,三温糖 白ごま

632
30.0
13.4
1.6

779
36.9
15.1
1.9

340
16.9
4.0
1.1

11
火

ごはん　牛乳
鶏肉と白いんげんトマト煮180
アーモンドサラダ55
(小)キャロットゼリー

鶏肉,白いんげ
ん豆,ロースハ
ム

牛乳 にんじん,トマ
ト,さやいんげ
ん,ブロッコ
リー,(小：に
んじんジュー
ス)

たまねぎ,キャ
ベツ,ホール
コーン,レモン
果汁,(小：み
かんｼﾞｭｰｽ,ナ
タデココ)

米,じゃがい
も,三温
糖,(小：ゼ
リーの素)

油,アーモンド

731
24.7
19.7
1.7

850
29.6
23.1
2.1

390
13.6
9.4
1.0

25
火

ごはん　牛乳
鯖のカレー焼き
切り昆布の炒り煮45
豚汁180

さば,さつま揚
げ,豚肉,米み
そ

牛乳,こんぶ,
煮干し

にんじん,さや
いんげん,青ね
ぎ

だいこん,こん
にゃく,えのき
たけ,しょうが

米,小麦粉,三
温糖,さといも

油

695
34.2
20.9
3.3

878
43.5
25.9
4.3

386
20.2
10.3
2.1

12
水

ごはん　牛乳
マーボー豆腐180
ばんさんすう55
(中)キャロットゼリー

豚ひき肉,赤み
そ,とうふ,
ロースハム

牛乳 にんじん,青ね
ぎ,(中：にん
じんジュース)

にんにく,しょうが,
たけのこ,ほししい
たけ,たまねぎ,きく
らげ,きゅうり,もや
し,(中：レモン果
汁,みかんｼﾞｭｰｽ,ナ
タデココ)

米,三温糖,で
んぷん,緑豆春
雨,(中：ゼ
リーの素)

ごま油

645
26.1
18.7
2.3

834
31.5
21.9
3.1

356
14.6
8.8
1.6

26
水

ごはん　牛乳
肉豆腐190
青じそ和え30
大豆といりこの揚げ煮27

豚肉,とうふ,
だいず

牛乳,かえりい
りこ

にんじん,青ね
ぎ,青じそ

たまねぎ,こん
にゃく,ぶなし
めじ,きゅう
り,キャベツ

米,三温糖,で
んぷん

油

649
28.6
17.0
1.8

802
34.7
19.9
2.1

359
16.6
7.4
1.1

13
木

ごはん　牛乳
コロコロおでん200
ひじきのみそマヨ和え60

かつおぶし,さ
つま揚げ,うず
らたまご,生揚
げ,ツナ,白み
そ

牛乳,こんぶ,
芽ひじき

にんじん,こま
つな

だいこん,こん
にゃく,キャベ
ツ,ホールコー
ン

米,三温糖 ノンエッグマ
ヨネーズ,すり
ごま

690
27.0
24.4
1.8

850
32.6
29.2
2.4

372
14.7
11.3
1.4

27
木

ごはん　牛乳
シーフードの
　　クリームシチュー190
大根のサラダ50

えび,プチ貝柱
(イタヤ貝),
ロースハム

牛乳,調理用牛
乳,わかめ

にんじん,パセ
リ

たまねぎ,マッ
シュルーム,
きゅうり,だい
こん

米,じゃがい
も,小麦粉,三
温糖

バター,油

632
22.1
17.4
1.7

778
26.3
20.2
2.4

340
11.4
7.0
1.2

14
金

くりごはん　牛乳
鰆の磯辺揚げ
ほうれん草の梅かつお和え45
そうめん汁180

鰆,かつおぶ
し,かまぼこ

牛乳,こんぶ,
あおのり

ほうれんそう,
にんじん,青ね
ぎ

キャベツ,ぶな
しめじ,たまね
ぎ,梅干し

米,米粉,でん
ぷん,三温糖,
そうめん

くり,油

667
28.9
19.0
2.5

832
36.1
22.8
3.4

399
16.9
8.1
1.9

28
金

セルフおにぎらず
　（牛肉の炒め物55）
　（もやしのナムル45）
牛乳
中華コーンスープ180
(中)お米のムース

牛肉,かに風味
かまぼこ,たま
ご

牛乳,焼きのり チンゲンサイ,
にんじん,青ね
ぎ

にんにく,ぜん
まい,もやし,
たまねぎ,ホー
ルコーン,ク
リームコーン

米,三温糖,で
んぷん,（中：
お米のムース)

ごま油,白ごま

677
26.7
21.1
2.0

890
32.6
28.4
2.5

358
13.7
9.2
1.1

17
月

赤じそごはん　牛乳
じゃがいものそぼろ煮170
さきいかのかみかみ和え50

豚ひき肉,生揚
げ,さきいか

牛乳 赤じそ,にんじ
ん,さやいんげ
ん,こまつな

たまねぎ,こん
にゃく,もや
し,千切りたく
あん

米,じゃがい
も,三温糖,で
んぷん

ごま油,白ごま

627
23.6
16.8
2.1

769
28.7
19.5
2.5

342
12.7
7.1
1.5

31
月

ごはん　牛乳
ポトフ200
いかとブロッコリーのサラダ55
(小)かぼちゃケーキ

鶏豚肉団子,い
か,(小：たま
ご)

牛乳,(小：調
理用牛乳)

にんじん,ブ
ロッコ
リー,(小：か
ぼちゃ)

たまねぎ,だい
こん,キャベ
ツ,ホールコー
ン,レモン果汁

米,じゃがい
も,三温
糖,(小：小麦
粉)

オリーブ
油,(小：アー
モンド,バ
ター)

761
27.0
21.4
1.7

762
28.5
17.8
2.0

337
12.8
5.9
1.2

　＊飲用牛乳は小・中学校のみにつきます。　＊保：保育園,幼：幼稚園,小：小学校,中：中学校です。
　＊献立名に続く数字は,小学校4年生の基準量(g)です。ごはんは170ｇです。（献立によって変動することがあります。）
　＊安芸高田市産の食材は 米,米みそ,とうふ,たまご,鶏肉,小松菜,きゅうり,チンゲンサイ,冬瓜,青ねぎ,白ねぎ,キャベツを使用する予定です。

給　食　献　立　表　（３色･６群わけ）

赤の仲間（血や肉のもとになる） 緑の仲間（体の調子を整える） 黄の仲間（熱や力のもとになる） エネルギーkcal 赤の仲間（血や肉のもとになる） 緑の仲間（体の調子を整える） 黄の仲間（熱や力のもとになる） エネルギーkcal

たんぱく質 g

緑黄色野菜
脂質 g

食塩相当量 g

日 献立名（基準量g)
たんぱく質 g

日 献立名（基準量g)

緑黄色野菜
脂質 g

食塩相当量 g


