
コッペパン 5 群
牛乳 2 群
ハムステーキ

ハムステーキ 1 群
花野菜サラダ

カットブロッコリー 3 群
カットカリフラワー 4 群
たまねぎドレッシング 6 群

ジュリエンヌスープ
鶏肉 1 群
にんじん 3 群
たまねぎ 4 群
キャベツ 4 群
カットえのき 4 群
乾燥パセリ 3 群
スープストック
こしょう
うすくちしょうゆ

減量菜めし 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
かき揚げ 豚肉の生姜焼き キャベツのメンチカツ 和風ハンバーグ スコッチエッグ

野菜かき揚げ 3 群 豚肉 1 群 キャベツのメンチカツ 1 群 減塩ハンバーグ 1 群 スコッチエッグ 1 群
揚げ油 6 群 たまねぎ 4 群 揚げ油 6 群 たまねぎ 4 群 トマトケチャップ

かやくうどん にんじん 3 群 茎わかめのサラダ しょうが 4 群 三温糖 5 群
うどん麺 5 群 しょうが 4 群 茎わかめ 2 群 こいくちしょうゆ ウスターソース
鶏肉 1 群 料理酒 たまねぎ 4 群 本みりん 糸かま中華スープ
カットかまぼこ 1 群 三温糖 5 群 ホールコーン 4 群 液体昆布だし にんじん 3 群
カットうす揚げ 1 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群 ポテトサラダ 青ねぎ 3 群
にんじん 3 群 じゃがいものみそ汁 糸かまぼこ 1 群 じゃがいも 5 群 しょうが 4 群
カットしめじ 4 群 じゃがいも 5 群 たまねぎドレッシング 6 群 たまねぎ 4 群 はくさい 4 群
カット干しわかめ 2 群 にんじん 3 群 ABCスープ にんじん 3 群 豚肉 1 群
青ねぎ 3 群 カットうす揚げ 1 群 カットウインナー 1 群 きゅうり 4 群 干ししいたけ 4 群
削り節パック 2 群 青ねぎ 3 群 にんじん 3 群 こしょう 糸かまぼこ 1 群
液体かつおだし 冷凍豆腐 1 群 たまねぎ 4 群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群 中華スープの素
うすくちしょうゆ みそ 1 群 カットいんげん 3 群 野菜たっぷりみそ汁 こしょう
こいくちしょうゆ 白みそ 1 群 じゃがいも 5 群 カットしめじ 4 群 うすくちしょうゆ
本みりん 削り節パック 2 群 ABCマカロニ 5 群 だいこん 4 群 でんぷん 5 群

スープストック にんじん 3 群 ブルーベリー＆マーガリン
食塩 たまねぎ 4 群 ブルーベリー＆マーガリン（個） 5 群
こしょう キャベツ 4 群
うすくちしょうゆ カットうす揚げ 1 群

ささがきごぼう 4 群
削り節パック 2 群
みそ 1 群

麦ごはん 5 群 白ごはん 5 群 米粉パン 5 群 白ごはん 5 群 ピタパン（直送） 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
ポークカレー 白身魚のきのこあんかけ 味噌ラーメン 肉団子の甘酢あん タンドリーチキン

豚肉 1 群 白身魚でんぷん付き 1 群 ラーメン麺 5 群 肉団子の甘酢あん 1 群 タンドリーチキン 1 群
じゃがいも 5 群 揚げ油 6 群 豚肉 1 群 タマナーチャンプル コールスローサラダ
たまねぎ 4 群 たまねぎ 4 群 チンゲンサイ 3 群 キャベツ 4 群 キャベツ 4 群
にんじん 3 群 カットしめじ 4 群 たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 ホールコーン 4 群
すりおろしにんにく 4 群 カットえのき 4 群 にんじん 3 群 緑豆もやし 4 群 ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群
しょうが 4 群 炒め油 6 群 緑豆もやし 4 群 豚肉 1 群 ポークビーンズ
グリンピース 3 群 うすくちしょうゆ なると 1 群 ごま油 6 群 豚肉 1 群
ソテードオニオン 4 群 液体昆布だし しょうが 4 群 うすくちしょうゆ たまねぎ 4 群
大豆水煮 1 群 でんぷん 5 群 ホールコーン 4 群 液体かつおだし にんじん 3 群
スープストック ほうれん草のおひたし すりおろしにんにく 4 群 料理酒 じゃがいも 5 群
ローリエ ほうれん草 3 群 みそ 1 群 もずくのみそ汁 ソテードオニオン 4 群
カレールウ１ キャベツ 4 群 トウバンジャン もずく 2 群 大豆水煮 1 群
カレールウ２ 糸かまぼこ 1 群 こしょう 冷凍豆腐 1 群 グリンピース 3 群

オレンジサラダ 三温糖 5 群 中華スープの素 カットうす揚げ 1 群 白いんげんペースト 1 群
キャベツ 4 群 こいくちしょうゆ 春巻き にんじん 3 群 赤ワイン
きゅうり 4 群 さつま汁 春巻き 1 群 たまねぎ 4 群 ハヤシルウ
みかんパウチ 4 群 にんじん 3 群 揚げ油 6 群 青ねぎ 3 群 ウスターソース
フレンチドレッシング 6 群 たまねぎ 4 群 みそ 1 群 こしょう

カットさつまいも 5 群 削り節パック 2 群
ミニ絹揚げ 1 群
ささがきごぼう 4 群
青ねぎ 3 群
削り節パック 2 群
みそ 1 群

奈良県産

米、米粉パン
かきあげ（しゅんぎく）、
ポークウインナー、
青ねぎ、錦糸卵

7日（木） 8日（金）

11日（月） 12日（火） 13日（水） 14日（木） 15日（金）

５群 炭水化物
エネルギー源になります

６群
脂　　肪

エネルギー源になります

4日（月） 5日（火） ６日（水）

２群
カルシウム

丈夫な骨をつくります

３群
ビタミンA

体の調子をととのえ、皮膚
や粘膜を健康に保ちます

４群
ビタミンC

体の調子をととのえ、
体の抵抗力を高めます

１群
たんぱく質
骨や筋肉、

血液などを作ります

令和３年１０月分
中学校給食予定献立表

毎月19日は「食育の日」　☆みんなですすめる　『食育の”わ”』 桜井市立学校給食センター

平均栄養摂取量 1日（金）

栄養価 中学校

エネルギー 788　kcal

たんぱく質 29.1　g

脂質 摂取エネルギーの27.9％

6つの基礎食品群

【カミカミ 】のマークがあ
る献立は、かみごたえのあるおか

ずです。しっかりかんで食べましょ

う。

～タマナーチャンプルとは～

沖縄の方言で「タマナー」はキャベツ

「チャンプル」はごちゃ混ぜにしたもの

という意味です。

目の愛護デー👀



白ごはん 5 群 白ごはん 5 群 背割りコッペパン 5 群 白ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
さつまいもの天ぷら サバの塩焼き あらびきロングウインナー ビビンパ チキン南蛮

さつまいもの天ぷら 5 群 サバの塩焼き 1 群 ロングウインナー 1 群 豚ひき肉 1 群 鶏肉でんぷん付き 1 群
揚げ油 6 群 根菜サラダ トマトケチャップ にんじん 3 群 揚げ油 6 群

切干大根の煮物 ささがきごぼう 4 群 ウスターソース ぜんまい水煮 4 群 米酢
切干大根 4 群 にんじん 3 群 三温糖 5 群 すりおろしにんにく 4 群 三温糖 5 群
にんじん 3 群 むき枝豆 3 群 ボイル野菜 ほうれん草 3 群 こいくちしょうゆ
平天 1 群 カットれんこん 4 群 キャベツ 4 群 大豆もやし 4 群 ノンエッグタルタルソース（個袋） 6 群
三温糖 5 群 三温糖 5 群 にんじん 3 群 錦糸卵 1 群 ボイルブロッコリー
こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ 食塩 本みりん カットブロッコリー 3 群
本みりん ノンエッグマヨネーズ（調理用） 6 群 はるさめスープ 三温糖 5 群 ミネストローネ
液体昆布だし すまし汁 豚肉 1 群 こいくちしょうゆ にんじん 3 群

きのこ汁 カットしめじ 4 群 たまねぎ 4 群 料理酒 じゃがいも 5 群
冷凍豆腐 1 群 たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 ごま油 6 群 たまねぎ 4 群
カットしめじ 4 群 冷凍豆腐 1 群 はくさい 4 群 白いりごま 6 群 キャベツ 4 群
カットえのき 4 群 いちょう型かまぼこ 1 群 緑豆はるさめ 5 群 わかめスープ すりおろしにんにく 4 群
干ししいたけ 4 群 青ねぎ 3 群 スープストック にんじん 3 群 シェルマカロニ 5 群
にんじん 3 群 干ししいたけ 4 群 こしょう たまねぎ 4 群 トマト水煮 3 群
たまねぎ 4 群 うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ カットしめじ 4 群 マーガリン 6 群
こまつな 3 群 本みりん カットえのき 4 群 スープストック
カットうす揚げ 1 群 削り節パック 2 群 カット干しわかめ 2 群 こしょう
みそ 1 群 液体かつおだし スープストック
白みそ 1 群 うすくちしょうゆ
削り節パック 2 群 こしょう

ヨーグルト（直送）
ヨーグルト（個） 2 群

白ごはん 5 群 白ごはん 5 群 米粉パン 5 群 麦ごはん 5 群 コッペパン 5 群
牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群 牛乳 2 群
いわしのみそ煮 厚焼きたまご きのこスパゲティ ニラまんじゅう かぼちゃコロッケ

いわしのみそ煮 1 群 厚焼きたまご 1 群 スパゲティ 5 群 ニラまんじゅう 1 群 かぼちゃコロッケ 3 群
キャベツの塩こんぶ和え じゃがいものそぼろ煮 カットベーコン 1 群 ナムル 揚げ油 6 群

キャベツ 4 群 じゃがいも 5 群 すりおろしにんにく 4 群 はくさい 4 群 ワンタンスープ
にんじん 3 群 にんじん 3 群 たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 ワンタン 1 群
きざみ塩こんぶ 2 群 たまねぎ 4 群 にんじん 3 群 チンゲンサイ 3 群 にんじん 3 群

豚汁 つきこんにゃく 5 群 カットしめじ 4 群 うすくちしょうゆ たまねぎ 4 群
豚肉 1 群 カットいんげん 3 群 カットえのき 4 群 ごま油 6 群 カットえのき 4 群
カットうす揚げ 1 群 鶏ひき肉 1 群 カットエリンギ 4 群 白いりごま 6 群 にら 3 群
冷凍豆腐 1 群 ミニ絹揚げ 1 群 むき枝豆 3 群 三温糖 5 群 中華スープの素
たまねぎ 4 群 こいくちしょうゆ スープストック マーボー豆腐 うすくちしょうゆ
つきこんにゃく 5 群 料理酒 うすくちしょうゆ 冷凍豆腐 1 群 こしょう
にんじん 3 群 本みりん オリーブ油 6 群 豚ひき肉 1 群 チョコ大豆クリーム
だいこん 4 群 三温糖 5 群 こしょう たまねぎ 4 群 チョコ大豆クリーム（個袋） 5 群
ささがきごぼう 2 群 液体かつおだし 豆腐のナゲット にんじん 3 群
青ねぎ 3 群 でんぷん 5 群 豆腐のナゲット 1 群 干ししいたけ 4 群
みそ 1 群 のりの佃煮 揚げ油 6 群 すりおろしにんにく 4 群
削り節パック 2 群 あまのり佃煮（個袋） 2 群 ミルメークコーヒー（液体） しょうが 4 群

ミルメークコーヒー（個） 5 群 青ねぎ 3 群
トウバンジャン
みそ 1 群
八丁みそ 1 群
コチジャン
中華スープの素
こいくちしょうゆ
料理酒
でんぷん 5 群
ごま油 6 群
三温糖 5 群

　

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働きを活発に

します。起床時の脳や体はエネルギーが切れた状

態です。そのため、しっかりとエネルギー源を補

給することが大切になります。

わたしたちの体には、時計遺伝子という仕組みが

あり、朝ごはんを食べることで１日の活動をス

ムーズに始めることができるようになります。

朝ごはんを毎日たべる人の方が、テストの平均

正答率が高く、体力テストの合計点も高いこと

がわかっています。より充実した学校生活を送

るためにも、しっかり朝ごはんを食べましょ

う。

みなさんの中で、太りたくないからと朝ごはん

をぬいている人はいませんか？　もし、そうい

う人がいたら、それは逆効果です。朝ごはんを

毎日たべる人の方が、そうでない人よりも肥満

になる割合が少ないことがわかっています。健

康な体づくりのためには、１日３食、自分に

合った量をしっかり食べることが大切です。

気持ちの良い秋空が広がる季節になりました。秋は、芸術の秋、スポーツの秋、

読書の秋といわれるように、いろいろなことにじっくりと取り組むことができる

時期でもあります。そして、味覚の秋といわれるように、今が旬のさつまいも、

くり、きのこ類など食べ物がたくさんあります。実りの秋に感謝して、おいしい

秋の味覚を楽しみましょう。

オレンジサラダ
　　　　　　　　（1人分）

18日（月） １９日（火） 20日（水）

しめじ
えのきたけ

エリンギ

今月の給食目標
朝ごはんを食べよう

21日（木） 22日（金）

25日（月） 26日（火） 27日（水） 28日（木） 29日（金）

朝ごはんをしっかり食べましょう

体力ＵＰ

朝ごはんで学力ＵＰ
肥満を防ぐ

朝ごはん生活

・キャベツ ３０ｇ

・きゅうり １０ｇ

・みかん １５ｇ

・フレンチドレッシング ８ｇ

①キャベツは一口大に、きゅうりは千切り

にして湯がく。

②湯がいた野菜を冷ます。

③野菜とみかんをフレンチドレッシング

で和える。


