
10月　こんだてひょう すてっぷセンター　給食

御飯 御飯 御飯 北海道ミルクパン　 御飯

麻婆豆腐 鮭の塩こうじ焼き えだまめのかきあげ かれいの煮付け

さつまいもスティック キャベツと油揚げの煮物 ひじきとちくわの煮物

中華風コーンスープ さつまいもとわかめのみそ汁 なすと油揚げのみそ汁 だいこんと揚げのみそ汁

果物（りんご） 果物（柿） 果物（りんご） 果物（柿）

精白米　 精白米　 精白米　 北海道ミルクパン 精白米　 精白米　
鶏ミンチ

ごま油 ｱﾄﾗﾝﾃｨｯｸｻｰﾓﾝ えだまめ（さやつき） 豚もも　 たまねぎ かれい
にんにく 塩こうじ みつば たまねぎ にんにく かつお・昆布だし
しょうが きゅうり さつまいも ピーマン しょうが 本みりん
にんじん こいくちしょうゆ たまねぎ 片栗粉 かぼちゃ こいくちしょうゆ
豚ももミンチ むきえび小 食塩 なす 料理酒
白ねぎ キャベツ 薄力粉 こしょう 味の素ＫＫコンソメ 三温糖
三温糖 油揚げ 片栗粉 トマトケチャップ サラダ油 カットわかめ
こいくちしょうゆ かつお・昆布だし 料理酒 ウスターソース 水
すりみそ 本みりん 食塩 こいくちしょうゆ バーモンドカレー甘口 こまつな
豆腐（絹ごし） こいくちしょうゆ 水 サラダ油 ロースハム
にら サラダ油 味の素ＫＫコンソメ 鶏卵
片栗粉 すりみそ ほうれんそう 水 サラダ油
中華味 かつお・昆布だし 芽ひじき えのきたけ 食塩 マイルドマヨネーズ

さつまいも 竹輪（卵不使用） にんじん だいこん 食塩
さつまいも カットわかめ にんじん いりごま 豆腐（絹ごし）
サラダ油 ピーマン うすくちしょうゆ パセリ すりみそ
食塩 かき 料理酒 上白糖 かつお・昆布だし

こいくちしょうゆ 小魚ぽんせん だいこん
中華味 本みりん 味の素ＫＫコンソメ まんまるソフト 油揚げ
水 三温糖 水 ゼリー飲料（ぶどう） かいわれ
冷凍コーン サラダ油 ウインナー（卵不使用）
鶏卵 かつお・昆布だし キャベツ かき
たまねぎ パセリ
食塩 すりみそ
こいくちしょうゆ かつお・昆布だし りんご
片栗粉 油揚げ
かいわれ なす

えのきたけ
りんご

ｶﾙｼｳﾑたまごボーロ

ゼリー飲料（もも）

パン（イエローロール） 御飯

さわらのみそ焼き

切り干し大根の煮物 キャベツのコールスロー 小松菜のしらす和え だいこんのツナ煮

かぼちゃのポタージュ だいこんとわかめのすまし汁

果物（りんご） ぶどうゼリー ヨーグルト（ストロベリー） 果物（りんご）

精白米　 NEGイエロー 精白米　 スパゲッティ
鶏もも皮なし　　 オリーブ油
たまねぎ 牛ももミンチ　 さわら 牛ももミンチ　
にんじん 水煮だいず すりみそ ホールトマト水煮缶
ピーマン たまねぎ 本みりん 味の素ＫＫコンソメ
味の素ＫＫコンソメ プロセスチーズ 三温糖 料理酒
水 豆腐（絹ごし） にんじん たまねぎ
カレー粉 片栗粉 にんにく
トマトケチャップ 食塩 こまつな 上新粉
食塩 こしょう ちりめんじゃこ 有塩バター
有塩バター ナツメグ こいくちしょうゆ トマトケチャップ

トマトケチャップ ウスターソース
切り干し大根 にんじん かつお・昆布だし 上白糖
にんじん だいこん
竹輪（卵不使用） キャベツ 食塩 だいこん
かつお・昆布だし きゅうり うすくちしょうゆ にんじん
サラダ油 冷凍コーン カットわかめ ツナ缶
三温糖 レモン果汁 味の素ＫＫコンソメ
本みりん 日清　マヨドレ ソフール（ストロベリー） 本みりん
こいくちしょうゆ 牛乳 こいくちしょうゆ

はちみつ
味の素ＫＫコンソメ 味の素ＫＫコンソメ
水 かぼちゃ 水
たまねぎ たまねぎ 食塩
ウインナー（卵不使用） 味の素ＫＫコンソメ はくさい
じゃがいも 牛乳 ウインナー（卵不使用）
かいわれ 食塩

こしょう りんご
りんご 有塩バター

水

ぶどうジュース
上白糖
イナアガー
らくらくホイップ

エネルギー 371Kcal タンパク質 14.4g 脂質 10.9g カルシウム 131mg 鉄 2.4mg ビタミンA 144μg

ビタミンB1 0.22mg ビタミンB2 0.17mg ビタミンC 27mg 食物繊維 3.5g 食塩相当量 2.2g

8日(金) 11日(月) 12日(火)

21日(木) 19日(火) 22日(金) 20日(水) 28日(木)

令和3年
5日(火) 6日(水) 7日(木)

25日(月) 29日(金) 27日(水)

*献立、食材は都合により変更になることがあります。

13日(水) 14日(木) 15日(金)

<今月の栄養価(米飯、普通食を全量摂取した場合)>

小松菜とハムのマヨネーズ

炒め

ほうれんそうとえのきのごま

和え

ウインナーとキャベツの

コンソメスープ

普・粗・押；カルシウムたま

ごボーロ、ぺ・管；ゼリー飲

料（もも）

普；小魚ぽんせん、粗・押；

まんまるソフト、ぺ・管；ゼ

リー飲料（ぶどう）

豆腐とだいこんのコンソメ

スープ

かぼちゃと鶏ひき肉のカレー

チキンカレーピラフ スパゲッティーミートソース

ウインナーとじゃがいもの

コンソメスープ

材

料

豚肉と玉ねぎのケチャップ

炒め

はくさいとウインナーの

コンソメスープ

大豆入りチーズハンバーグ

（卵、乳なし）献

立

献

立

材

料

18日(月)

26日(火)

お楽しみ給食

「ハロウィン」

★ 地元のおやさい使っています！
（普賢寺ふれあいの駅より納品）

精白米 すりみそ えだまめ

★ 食物繊維ってなに？

食物繊維は小腸で消化・吸収されずに、大

腸まで達する食品成分です。便秘の予防をは

じめとする整腸効果だけでなく、血糖値上昇

の抑制、血液中のコレステロール濃度の低下

など、多くの生理機能が明らかになっていま

す。現在ではほとんどの日本人に不足してい

る食品成分ですので、積極的に摂取すること

が勧められます。

★ 食物繊維をとろう！

食物繊維は、魚介類や肉類などの動物性食

品にはほとんど含まれず、植物性食品に多く

含まれます。食物繊維を手軽にとりたい方へ

お勧めするのは、主食の穀類からとる方法で

す。一日のうち1食の主食を玄米ごはん、麦

ごはん、胚芽米ごはん、全粒小麦パンなどに

置き換えると、効率的に食物繊維が摂取でき

ます。

また、豆類、野菜類、果実類、きのこ類、

藻類などにも多く含まれています。食品で見

ると、さつまいも、切り干し大根、かぼちゃ、

ごぼう、ブロッコリー、ひじきなどは、1食

あたりに含まれる食物繊維量が多いです。


