
   No.1    

令和6年 10 月分献立表 （ 22回）
Ａブロック（上郷幼稚園・沼崎小学校・上郷小学校・今鹿島小学校・吉沼小学校・大曽根小学校・要小学校・豊里中学校・大穂中学校） つくばすこやか給食センター豊里

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 幼 541 1.7 

こもちししゃもてんぷら
（幼１本、小中職２本）

ししゃも こむぎこ　でんぷん 油 塩 小 666 2.2 

つぼづけあえ にんじん つぼづけ　もやし きゅうり 中 807 2.6 

すきやきふうに ぶた肉　とうふ にんじん
たまねぎ　はくさい　ねぎ
えのきたけ　しらたき

さとう 油　 しょうゆ　酒　みりん

キャロットピラフ とり肉 にんじん　あかピーマン　 とうもろこし　 ごはん 油 塩　

牛乳 牛乳 584 2.7 

ハンバーグきのこソースがけ とり肉　だいず
たまねぎ　えのきたけ
エリンギ

パンこ　さとう
でんぷん

ラード　油
しょうゆ　赤ワイン 塩
こしょう　ケチャップ　ソース

662 3.3 

キャベツとむぎのサラダ
（サウザンアイランドドレッシング）

ツナ キャベツ　えだまめ おおむぎ　 ドレッシング 838 4.1 

ポトフ とり肉 にんじん　ブロッコリー たまねぎ　だいこん　 コンソメ　塩　こしょう　 しょうゆ

コッペパン コッペパン

牛乳 牛乳 459 2.3 

スパイシーチキン とり肉 ノンエッグマヨネーズ ケイジャンこ 595 3.2 

じゃがいものバジルいため さやいんげん たまねぎ　　にんにく じゃがいも　 油 白ワイン　バジルソース 752 4.3 

はくさいのとうにゅうクリームスープ
ウインナー
とうにゅう

にんじん　こまつな　
はくさい　たまねぎ
ぶなしめじ

油　
米粉シチューの素　コンソメ　塩
こしょう　 白みそ

麦ごはん ごはん　むぎ

牛乳 牛乳 603 2.1 

さばのぶんかぼし さば 塩 666 2.3 

ちぐさあえ 油あげ ほうれんそう　にんじん もやし　 ごま ごま和えの素 844 2.9 

だまこじる とり肉 にんじん だいこん　ねぎ　ごぼう　 だまこもち　さといも
しょうゆ　酒　煮干しだし
かつお節だし　塩

ごはん　のりふりかけ のりふりかけ ごはん

のむヨーグルト（ブルーベリー）※ のむヨーグルト 506 1.7 

てりやきとりつくね
（幼１こ、小２こ、中職３こ）

とり肉　だいず たまねぎ でんぷん　パンこ　さとう 油 酒　みりん　しょうゆ　ナツメグ　塩 607 2.2 

ひじきとほうれんそうのサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

ツナ ひじき
ほうれんそう
にんじん

もやし　とうもろこし ドレッシング 793 2.8 

かぼちゃじる
ぶた肉　油あげ かぼちゃ　にんじん 

だいこん　 かぼちゃもち
白みそ　赤みそ
煮干しだし　かつお節だし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 588 1.7 

いかのオーロラソース いか さとう　でんぷん 油　ノンエッグマヨネーズ ケチャップ　ソース　こしょう 658 2.1 

ビーフンサラダ
（ちゅうかドレッシング）

にんじん もやし　えだまめ ビーフン 油　ドレッシング 825 2.6 

げんまいいりちゅうかスープ とり肉
にんじん
チンゲンサイ

たけのこ　ねぎ　ほししいたけ
げんまい
でんぷん

ごま油 中華だし　しょうゆ　塩　こしょう

くろしょくパン くろしょくパン

牛乳 牛乳 594 1.8 

とうにゅうコロッケ とうにゅう　ゼラチン たまねぎ　とうもろこし　
パンこ　こむぎこ
さとう　でんぷん

油　ショートニング 塩 681 2.1 

ブロッコリーサラダ
（ノンエッグマヨネーズ）

ブロッコリー　にんじん キャベツ　 ノンエッグマヨネーズ 855 2.7 

チリコンカン
ぶた肉　ひよこまめ
あおえんどう　だいず
あかいんげん

にんじん　
カリフラワー　たまねぎ
にんにく

油
ケチャップ　トマトピューレ　ソース
チリパウダー　塩　こしょう
赤ワイン

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

しゅうまい
(幼１こ、小４まで２こ、小５から３こ）

ぶた肉 たまねぎ　しょうが
パンこ　でんぷん
さとう　こむぎこ

塩 511 1.5 

くらげサラダ ちゅうかくらげ わかめ にんじん もやし　こんにゃく　 598 2.1 

タイピーエン いか　ぶた肉 にんじん　にら
ほししいたけ　きくらげ
たけのこ　キャベツ
たまねぎ

はるさめ ごま油
中華だし　しょうゆ　塩
こしょう　オイスターソース

764 2.6 

おさつスティック おさつスティック

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 556 2.2 

とりにくのからあげ とり肉 しょうが　にんにく でんぷん 油 酒　しょうゆ 633 2.6 

たくあんあえ こまつな　にんじん たくあん　キャベツ　 799 3.2 

どさんこじる ぶた肉 わかめ にんじん とうもろこし　たまねぎ じゃがいも 油 みそラーメンスープの素

わふうしょうゆラーメン

（ソフトちゅうかめん+スープ） 598 2.8 

牛乳 牛乳 690 3.2 

くきわかめとメンマのサラダ
（かんきつドレッシング）

とり肉 くきわかめ にんじん だいこん　メンマ ドレッシング 868 4.4 

きんとんパイ たまご
さつまいも　さとう
こむぎこ

マーガリン　油 塩

532 1.9 

牛乳 牛乳 637 2.4 

やきぎょうざ（幼１こ、小から２こ） とり肉　ぶた肉　だいず にら キャベツ　たまねぎ　 こむぎこ　でんぷん ラード　油　ごま油 塩　酒　オイスターソース　しょうゆ 782 3.0 

バンバンジーサラダ
（バンバンジードレッシング）

とり肉 にんじん もやし　きゅうり ドレッシング

しろみざかなドッグ

（せわれコッペパン＋
しろみざかなフライ＋タルタルソース）

塩 488 1.7 

牛乳 牛乳 596 2.2 

こんさいサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

さやいんげん　 ごぼう　れんこん　とうもろこし ドレッシング 733 2.9 

ジンジャースープ とり肉 にんじん たまねぎ　キャベツ　しょうが じゃがいも 油 コンソメ　塩　こしょう　 しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 574 1.7 

ハッシュドポーク ぶた肉 にんじん たまねぎ　　ぶなしめじ　にんにく　 じゃがいも 油 ハヤシフレーク　ケチャップ　ソース 644 1.9 

かいそうサラダ
（たまねぎドレッシング）

かまぼこ　
わかめ　こんぶ
つのまた
すぎのり

にんじん キャベツ　えだまめ ドレッシング 805 2.5 

れいとうりんご りんごシラップづけ

ごま油
しょうゆラーメンスープの素
かつおだし　　がらスープ　酒
しょうゆ　塩　こしょう

ぶた肉　なると ほうれんそう
ねぎ　もやし　とうもろこし
しょうが

ソフトちゅうかめん
でんぷん

ちゅうかどん
（ごはん＋ちゅうかどんのぐ）

16 水

17 木

18 金

10 木

11 金

15 火

7 月

8 火

9 水

火

3 木

4 金

2 水

1

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

中華だし　オイスターソース
しょうゆ　こしょう　塩

ごはん
さとう　でんぷん

こまい
コッペパン
パンこ　こむぎこ

ぶた肉　いか
さつまあげ

にんじん　こまつな　
たまねぎ　はくさい　たけのこ
ほししいたけ　しょうが

油　ごま油

油
タルタルソース

目の

愛護デー

減塩の日

メニュー

旬の食材

さば

旬の食材

ししゃも

郷土料理

熊本

幼稚園は、かぼちゃ汁のかぼちゃもちは入りません。



   No.2    

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

むぎごはん ごはん　むぎ

牛乳 牛乳 556 2.1 

プルコギ ぶた肉 かんてん にんじん　にら
たまねぎ　ぶなしめじ　しょうが
にんにく　りんご

さとう 油　ごま　ごま油　 酒　しょうゆ　コチュジャン　塩 630 2.4 

みずなともやしのナムル
（かんこくナムルドレッシング）

ハム みずな　にんじん もやし ドレッシング 801 2.9 

キムチスープ かまぼこ　　とうふ チンゲンサイ
だいこん　えのきたけ　ねぎ
はくさいキムチ

中華だし　酒　しょうゆ　赤みそ
こしょう

549 1.7 

牛乳 牛乳 606 1.9 

あげパン（ココア） コッペパン　さとう 油 ココア 689 2.2 

はなやさいサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

ツナ　 にんじん　ブロッコリー きゅうり　カリフラワー ドレッシング

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 540 1.4 

いわしのみそだれがけ いわし しょうが でんぷん　さとう 油 赤みそ　みりん　しょうゆ 616 1.7 

ごまサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

のり にんじん キャベツ　もやし　 ごま　ドレッシング 776 2.0 

じゅう
こうやどうふ
ほたて
さつまあげ

にんじん
こんにゃく　ごぼう　なめこ
わらび　うわばみそう　やまうど
たけのこ　しょうが　えのきたけ

さといも　
しょうゆ　みりん
かつお節だし　昆布だし

つくばミルクこめこパン ミルクこめこパン

牛乳 牛乳 477 2.2 

ガーリックマヨチキン とり肉 にんにく さとう ノンエッグマヨネーズ　油 しょうゆ 633 3.0 

りっちゃんサラダ
（しおドレッシング）

ハム
こんぶ
かつお節

にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし　 ドレッシング 800 3.7 

スターマカロニスープ ウインナー にんじん はくさい　たまねぎ　 じゃがいも　こめこマカロニ コンソメ　塩　こしょう　 

520 2.5 

牛乳 牛乳 603 2.9 

だいがくいも
（小4まで２こ、小５から３こ）

さつまいも　さとう
はちみつ　でんぷん

油　ごま しょうゆ　酢　 803 3.6 

あぶらあげとじゃこのサラダ
（あおじそドレッシング）

油あげ　じゃこ こまつな　にんじん もやし ドレッシング

ピタパン※ ピタパン

牛乳 牛乳 573 1.7 

ぶたひきにくとまめのトマトに ぶた肉　だいず にんじん　トマト たまねぎ　 さとう 油
ケイジャンこ　こしょう　コンソメ
塩　トマトソース

630 1.8 

キャベツのフレンチサラダ
（フレンチしろドレッシング）

ブロッコリー
あかピーマン

キャベツ　とうもろこし ドレッシング 771 2.4 

さつまいものポタージュ とうにゅう　粉チーズ 牛乳 にんじん　パセリ たまねぎ
じゃがいも　さつまいも
さとう

米粉シチューの素　塩　こしょう
ベシャメルソース　コンソメ

ごはん　　しろぶどうのジュース※ 白ぶどうのジュース ごはん

フライドポテト じゃがいも 油 塩 588 1.9 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
カリフラワー　キャベツ
とうもろこし　きゅうり

ドレッシング 671 2.3 

つくばしなかよしカレー ひよこまめ トマト　にんじん　
ごぼう　れんこん　たまねぎ
ぶなしめじ　にんにく　しょうが

油
カレールウ
カレーこ

845 2.8 

わなしゼリー※ わなしゼリー

パンプキンパン パンプキンパン

牛乳 牛乳 478 2.4 

クリスピーチキン とり肉
コーンフレーク
こむぎこ　パンこ

油
塩　こしょう　しょうゆ　酒
カレーこ

625 2.8 

パプリカとたこのサラダ
（イタリアンドレッシング）

たこ あかピーマン　 キャベツ　きゅうり　きピーマン ドレッシング 787 3.5 

こんさいミネストローネ ベーコン トマト　にんじん　
だいこん　れんこん
ごぼう　にんにく

じゃがいも
トマトソース　コンソメ
塩　こしょう

ごはん　牛乳 牛乳 ごはん

さんまのにつけ さんま しょうが さとう しょうゆ 666 2.1 

きんぴらごぼう とり肉 にんじん ごぼう　こんにゃく　グリンピース さとう 油　 しょうゆ　みりん　一味唐辛子 727 2.3 

はくさいとあつあげのみそしる あつあげ にんじん はくさい　だいこん　なめこ　ねぎ　
白みそ　赤みそ　煮干しだし
かつお節だし

865 2.7 

さつまいもとくりのタルト※ タルト

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。

〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載されておりません。

〇けいらんは「たまご」と表記します。

※は業者から学校に直接配送されます。

ペンネナポリタン ぶた肉　だいず
にんじん　トマト
ピーマン

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく

ペンネマカロニ　さとう 油
洋風だし　ケチャップ
トマトピューレ
ソース　塩　こしょう

24 木

30 水

31 木

25 金

28 月

29 火

21 月

22 火

23 水

しょうゆ　みりん　煮干しだし
かつお節だし　酒　塩

ごもくあんかけきしめん
（ソフトきしめん＋スープ）

とり肉
にんじん
さやいんげん

だいこん　たまねぎ
ほししいたけ

ソフトきしめん　さとう
さといも　でんぷん

みんなで

食べる

給食

実りの秋

メニュー

ハロウィン

メニュー

旬の食材

だいず

郡山市

メニュー

春夏秋冬・・・・旬の食べ物が味わえる

肥沃な大地・・・おいしい農産物が育つ

ゆたかな海・・・様々な魚が食べられる

きれいな川・・・おいしい米が実る

★10月の目標★

自然の恵みに感謝しよう

自然の恵みを

いただきます！

自然の恵みから、私たちは色々な食べ物をいただいています。

食べ物を粗末に

しないようにしよう！

大切な食べ物も、残してしまうとゴミに

なります。日本では、毎日大量の食べ物

が捨てられ、大切な自然を汚しています。

こんなことに気を付けよう

・作り過ぎ、買い過ぎをしない     

・野菜等の皮をむき過ぎない

・賞味期限の早いものから食べる

・苦手な食べ物も一口は食べる

１０月２９日は「みんなで食べる学校給食の日」です！

食物アレルギーや宗教など、様々な理由で普段給食を食べていない人

がいます。この日は、できるだけ多くの人が給食を食べられるように、

献立を工夫しています。

食物アレルギーの原因になることが多い「牛乳や乳製品」、「卵」、

「肉類」、「魚介類」、「小麦粉製品」、「ナッツ類」を使用していま

せん。さらに、一部の宗教で使うことが

できない、アルコール類を含む食品や調

味料も使用していない献立です。

 ☆★献立★☆

   ごはん

   白ぶどうのジュース

   フライドポテト

 コールスローサラダ

   つくば市なかよしカレー

 和梨ゼリー    

つくば市なかよしカレー

には、つくば市で採れた

新鮮な食材がたくさん使

われています。

つくば市学校給食レシピを配信しています。

 https://cookpad.com/recipe/7360619


