
エネルギー(kcal) 食塩相当量(g) 693 2.8 596 2.3 607 1.7

624 2.3 610 2.4 672 2.0 617 1.9 668 1.9

632 2.1 616 1.9 640 2.1 593 1.6

620 1.9 607 2.7 601 1.8 610 2.0 613 2.1

622 2.1 655 2.2 628 2.4 639 1.9

10月献立予定表 魚沼市立広神東小学校
月 火 水 木 金

献立の見方 1 2 3

緑【３・４群】
主に体の調子を整える食品

キャベツ　きゅうり　にんじん
たまねぎ　ひよこまめ

ごぼう　にんじん　たけのこ
ねぎ　キャベツ　もやし　コーン
たまねぎ　こんにゃく

コーン　キャベツ　きゅうり
にんじん　ごぼう　こんにゃく
えのき　ねぎ

赤【１・２群】
主に体をつくるもとになる食品

ハム　だいず　ベーコン　牛乳
とうふ　とりにく　あぶらあげ　ツナ
かつおぶし　ベーコン　だいず　牛乳

あじ　ハム　とりにく　とうふ　牛乳

6 7 8 9 10

黄【５・６群】
主にエネルギーのもとになる食品

パン　さとう　あぶら
こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも
バター

こめ　あぶら

しゅうまい　あおのり　あぶらあげ
なると　牛乳

ぶたにく　だいず　チーズ　ひじき
ハム　牛乳

たまご　ハム　とうふ　ぶたにく
はるまき　牛乳

ぶたにく　ツナ　もずく　ベーコン
とうふ　牛乳

ます　とうふ　牛乳

こめ　あぶら
ソフトめん　じゃがいも　あぶら
こめこ　さとう

こめ　あぶら　マロニー　さとう
ごまあぶら　かたくりこ

こめ　あぶら　さとう　かたくりこ
じゃがいも　ごま　ごまあぶら

こめ　くろまい　ごま　マヨネーズ
さとう　じゃがいも　ごまあぶら

だいこん　もやし　キャベツ
にんじん　ピーマン　えのき
なめこ　はくさい　ねぎ

たまねぎ　にんじん　ピーマン
キャベツ　きゅうり

もやし　きゅうり　にんじん　ねぎ
はくさい　チンゲンさい　しいたけ
メンマ

たまねぎ　ピーマン　しょうが　キャベツ
きゅうり　コーン　にんじん　たけのこ
えのき　ねぎ　こんにゃく

にんじん　キャベツ　もやし
こまつな　だいこん　ごぼう　ねぎ
こんにゃく

13 14 15 16 17

たまご　さつまあげ　ぶたにく
とうふ　牛乳

とりにく　とうふ　わかめ　牛乳
さば　かまぼこ　ハム　なまあげ
とりにく　牛乳

とうふ　とりにく　あぶらあげ　牛乳

にんじん　ごぼう　れんこん
さやいんげん　ねぎ　たまねぎ
メンマ　こんにゃく

たまねぎ　ねぎ　さやいんげん　ごぼう
もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり
コーン　えのき

しょうが　こまつな　にんじん　コー
ン
もやし　ねぎ　しいたけ　きぬさや

えのき　だいこん　ねぎ　きゅうり
キャベツ　コーン　にんじん　ごぼう
こまつな

こめ　あぶら　さとう　ごま
ごまあぶら

こめ　むぎ　こめこ　あぶら　さとう
ごま　マヨネーズ

こめ　さとう　あぶら　ごまあぶら
こめ　あぶら　さとう　かたくりこ
ごま　じゃがいも

20 21 22 23 24

とりにく　ハム　ベーコン
とうにゅう　牛乳

ぶたにく　かまぼこ　わかめ　ハム
牛乳

ほっけ　とりにく　だいず
かつおぶし　あぶらあげ　牛乳

かつおぶし　ぶたにく　かまぼこ　牛
乳

とりにく　ハム　牛乳

りんご　キャベツ　こまつな　もやし
きゅうり　たまねぎ　にんじん

たまねぎ　にんじん　はくさい
はくさい　きくらげ　こまつな
もやし　きゅうり

たまねぎ　きゅうり　キャベツ
にんじん　しめじ　だいこん
れんこん　ごぼう　ねぎ

はくさい　もやし　にんじん　ごぼう
えのき　たけのこ　ねぎ

たまねぎ　にんじん　れんこん
しめじ　もやし　こまつな　なし

こめ　さとう　あぶら　ごま
じゃがいも

ちゅうかめん　かたくりこ　あぶら
ごまあぶら　さとう　さつまいも　ごま

こめ　マカロニ　マヨネーズ　じゃがいも
こめ　くるまふ　こむぎこ　パンこ
あぶら　さとう　はるさめ

こめ　むぎ　さつまいも　あぶら
オリーブあぶら

27 28 29 30 31

振替週休日

こめ　ごま　あぶら　さとう
じゃがいも　バター

こめこパン　りんごジャム　あぶら
バター　こめこ

こめ　かたくりこ　あぶら　マロニー
ごまあぶら

こめ　あぶら　じゃがいも　さとう
ごま　ごまあぶら　かたくりこ

※都合により献立や使用食材を変更する場合があります。

なっとう　さつまあげ　ぶたにく　牛
乳

ツナ　ベーコン　なまクリーム　牛乳
いか　ぶたにく　とうふ　たまご
牛乳

レバー　ぶたにく　なまあげ　牛乳

のざわな　たくあん（だいこん）
にんじん　たまねぎ　こんにゃく
さやいんげん

キャベツ　きゅうり　にんじん
コーン　かぼちゃ　たまねぎ

たまねぎ　にんじん　たけのこ
きくらげ　にら

ねぎ　もやし　にんじん　メンマ
しいたけ　はくさい　こまつな

とりごぼう
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きりぼしだいこんのごまサラダ

あげだしどうふのおろしソース

しお

とりじる
ごはん

くろごまサラダ
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（むぎごはん）

しるもの

汁物

副菜 ふくさい

主菜 しゅさい

しゅしょく

主食

正しいところに

食器を置こう！

今日の

エネルギーは

どのくらい？

どんな食材が

使われているか

確認しよう！
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お月見メニュー 目の愛護デー

メニュー
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中越地震から
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なし


