
たんぱく質が多い むき質が多い カロチンが多い その他のビタミンが多い 炭水化物が多い 脂肪が多い

麻婆なす 豚肉・みそ にら・にんじん なす・生姜・にんにく・玉ねぎ・たけのこ 米・でん粉・砂糖 油・ごま油

バンサンスウ ハム にんじん キャベツ 春雨・砂糖 ごま・ごま油

牛乳

豚肉 にんじん にんにく・生姜・玉ねぎ・しめじ・エリンギ・枝豆 米・発芽玄米・じゃが芋 カレールウ・油

森のきのこ わかめサラダ ツナ わかめ チンゲン菜 キャベツ 砂糖 ごま・ごま油

カレー 新高梨 牛乳 新高梨

鶏肉のゆず風味あげ 鶏肉 柚酢 米・でん粉・砂糖 油

野菜のごまあえ ほうれん草・にんじん 白菜・もやし 砂糖 ごま

すまし汁 豆腐 牛乳 にんじん・ねぎ えのき

牛肉の大和煮 牛肉 にんじん・いんげん 生姜・ごぼう・たけのこ 米・こんにゃく・砂糖 油

キャベツの土佐ゆずあえ かつお節 にんじん キャベツ・きゅうり・柚酢 砂糖

牛乳

竹輪のマヨネーズ焼き 竹輪・ﾁｰｽﾞ・かつお節 生ｸﾘｰﾑ 米 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

きゅうりの塩昆布和え 塩昆布 きゅうり・白菜

切り干し大根の煮物 油揚げ 牛乳 いんげん・にんじん 切り干し大根・干し椎茸 こんにゃく・砂糖

豚肉と野菜のカラフル生姜炒め 豚肉 にんじん・ピーマン 生姜・キャベツ・玉ねぎ 米・砂糖 油

南瓜のみそ汁 厚揚げ・みそ 南瓜・小松菜 しめじ 南瓜おじゃがボール

目の愛護デーデザート（ブルーベリータルト） 牛乳 ブルーベリータルト

豚肉とチンゲン菜の炒め物 豚肉・竹輪・卵
にんじん・チンゲン
菜

生姜・たけのこ・干し椎茸 米・発芽玄米・砂糖・春雨 油

発芽玄米 中華スープ ハム わかめ にんじん・ねぎ しめじ・えのき・玉ねぎ

ごはん のりふりかけ 牛乳・のりふりかけ

コーンフレークチキン 鶏肉 米・ｺｰﾝﾌﾚｰｸ・パン粉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ピーナツ和え ほうれん草・にんじん 白菜 砂糖 ピーナツ

茎わかめの炒め煮 天ぷら・大豆 牛乳・茎わかめ にんじん こんにゃく・砂糖 油

鶏肉・大豆ミート にんじん・青ピーマン・赤ピーマン 玉ねぎ・たけのこ・にんにく・生姜 米・砂糖 油

ガパオ コーンサラダ ハム チンゲン菜 コーン・キャベツ 砂糖 油

ライス ヨーグルト 牛乳・ヨーグルト

おでん 厚揚げ・天ぷら・竹す・うずら卵 昆布 大根 米・じゃが芋・砂糖・こんにゃく

梅おかか和え かつお節 小松菜 白菜・きゅうり・ねり梅 砂糖

のり佃煮 牛乳・のり佃煮

さばのみそ煮 さば・みそ 生姜 米・砂糖

ごまあえ にんじん・小松菜 キャベツ・白菜 砂糖 ごま

四方竹のポン切り煮 鶏肉・油揚げ 牛乳 にんじん 四方竹・干し椎茸 こんにゃく・砂糖 油

カレー肉じゃが 豚肉 にんじん 玉ねぎ・枝豆 米・じゃが芋・砂糖・こんにゃく 油

大根の酢の物 かちり 刻み昆布 大根・キャベツ・柚酢 砂糖

じゃこアーモンド じゃこアーモンド 牛乳

めひかりのカレーフライ めひかり 米 油

きゅうりの土佐漬け かつお節 わかめ きゅうり・大根 砂糖 ごま

五目豆 大豆・鶏肉 牛乳 にんじん・いんげん たけのこ・干し椎茸 こんにゃく・砂糖

かちり 大葉 米・砂糖 ごま

じゃこと大葉の 鶏肉と大根の中華煮 鶏肉・厚揚げ にんじん 大根・れん根・干し椎茸 砂糖 油

香りご飯 小松菜のかつマヨあえ かつお節 牛乳 小松菜 白菜 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

ピリ辛肉豆腐 豚肉・豆腐 にんじん・ねぎ 椎茸・玉ねぎ・白菜 米・砂糖・こんにゃく 油

茎わかめのサラダ 茎わかめ にんじん キャベツ 砂糖・春雨 ごま油・ごま

りんご 牛乳 りんご

さつま芋のシチュー 鶏肉・ベーコン にんじん 玉ねぎ・枝豆・コーン
バターロール・りんごジュース・
さつま芋 油・ホワイトルウ

りんご ひじきのごまマヨあえ ハム ひじき にんじん キャベツ・コーン 砂糖 ごま・ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

バターロール ジュース

ホイコーロー 豚肉・みそ にんじん・ピーマン・ねぎ たけのこ・キャベツ・玉ねぎ・生姜・にんにく 米・でん粉・砂糖 油・ごま油

切干大根の中華サラダ ハム にんじん・小松菜 切干大根 砂糖 ごま油ﾞ・ごま

山北みかん 牛乳 山北みかん

鶏肉・油揚げ にんじん しめじ 米・栗

秋の香り 竹輪の黒ごま揚げ 竹輪 天ぷら粉 ごま・油

ご飯 豚汁 豚肉・みそ 牛乳 にんじん・ねぎ しめじ・大根 さつま芋・こんにゃく

秋野菜の煮物 鶏肉・厚揚げ にんじん れん根・ごぼう・しめじ 米・砂糖・里芋・こんにゃく 油

大豆サラダ 大豆 にんじん キャベツ・きゅうり ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

牛乳

かんぱちの照り焼き かんぱち 生姜 米・砂糖

四方竹サラダ ハム にんじん 四方竹・きゅうり・キャベツ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にらたま汁 豆腐・たまご 牛乳 にら えのき

鶏肉 青ピーマン 玉ねぎ・エリンギ 米 油

りっちゃんの元気サラダ ハム・かつお節 わかめ にんじん キャベツ・きゅうり・コーン 砂糖 オリーブ油

コーンポタージュ ベーコン 牛乳 南瓜・にんじん・ブロッコリー 玉ねぎ・コーン ホワイトルウ

ハロウィンデザート（南瓜プリン） 牛乳 南瓜プリン

※行事や食材等の都合により献立を変更することがあります。
　　　〇今月の給食１回あたり平均栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食物繊維 食塩相当量

８００Kcal ３０．６ｇ ２３．６ｇ ３４４㎎ ４．８ｇ ２．７ｇ

黄色の仲間（主に熱やエネルギーになる）赤の仲間（主に血や肉・骨を作る） みどりの仲間(主に体の調子をよくする）
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21 木

22 金

29 金
チキンライ

ス

26 火

27 水

28 木

令和３年度南国市学校給食センター１０月 献 立 表

ハロウィン献立

学校給食食材供

給事業の食材

学校給食食材供

給事業の食材


