
令和 8年 10月　給食予定献立表 発行元：潮来市立学校給食センター

熱量
食塩

日
(曜)

　　　　　　び　っ　く　り　給　食　　 　　　　　　　　　

ココアパン　/牛乳 パン ミルクココア /牛乳

チキンナゲット ◇チキンナゲット

こんだて エネルギーのもと からだをつくる 体の調子をととのえる 調味料その他

1
(木) 水菜ときのこの和え物

みずな　にんじん　えのきたけ
しめじ

減塩和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

県産栗のポタージュ
じゃがいも　バター　くり
◇生クリ－ム

ベーコン　チ－ズ　牛乳 たまねぎ
コンソメ　ﾎﾟﾀｰｼﾞｭ
こしょう　塩

ごはん（潮来産）/発酵乳 ごはん /発酵乳

豆乳ステーキあんかけ さとう　でんぷん ◇豆乳ステーキ えだまめ
しょうゆ　みりん
かつおだし

白菜の和風炒め ごま油　さとう ぶた肉
はくさい　にんじん　ごぼう
こまつな　エリンギ

かつおだし
しょうゆ　酒

塩昆布と大根の和え物 ごま 塩昆布 だいこん　にんじん　きゅうり しょうゆ

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

鶏の唐揚げ 油 ◇やわらか鶏ももからあげ

小松菜としめじの和え物 ごま油
こまつな　にんじん　もやし
しめじ

しょうゆ

じゃがいもと豆腐のみそ汁 じゃがいも とうふ　油あげ　みそ たまねぎ　にんじん
かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし

鶏つくねうどん /牛乳
ソフトめん
さとう　でんぷん

◇つくば鶏つくね　油あげ
/牛乳

だいこん　にんじん　ごぼう
しめじ　ながねぎ　しょうが

かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし
しょうゆ　塩

さつまいもサラダ さつまいも　ごま　マヨネ―ズ ツナ にんじん　きゅうり こしょう

ミルクパン /牛乳 パン スキムミルク　/牛乳

さわらの西京焼き ◇さわら西京焼き

ひじきの磯煮 油　さとう
ひじき　ぶた肉　大豆
きざみ揚げ

にんじん
こんにゃく
しょうゆ　酒

いかフリッターチリトマソース さとう　でんぷん ◇いかフリッター トマト 酒　塩　◇チリソース

クルトンサラダ クルトン
ブロッコリー　赤パプリカ
キャベツ　きゅうり

ｺｰﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

オニオンスープ 油 ベーコン
たまねぎ　にんじん　パセリ
ｿﾃｰﾄﾞｵﾆｵﾝ　コーン

コンソメ　塩
こしょう

ごはん（潮来産） /牛乳 ごはん /牛乳

鮭フライ 油 ◇鮭フライ ｿｰｽ

ビタミンAたっぷりサラダ かぼちゃ　にんじん　ブロッコリー ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

小松菜のみそ汁 とうふ　みそ
こまつな　にんじん　ながねぎ
しめじ

かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし

ブルーベリークレープ ◇フレンズクレープ（ブルーベリー）

タンメン /牛乳
中華めん
ごま油　でんぷん

細切りかまぼこ　ぶた肉
/牛乳

しょうが　にんじん　キャベツ
もやし　きくらげ　チンゲンサイ
ながねぎ

塩　こしょう
鶏がらスープ　酒
しょうゆ　中華だし

県産さつまいもの天ぷら 油 ◇さつまいも天ぷら

水菜と切り干し大根のナムル ごま油　ごま ツナ みずな　きゅうり　切干大根 しょうゆ　酢　塩

ごはん（潮来産） /牛乳 ごはん /牛乳

さばのみそ煮 ◇さばのみそ煮

ほうれん草のごま和え ごま　さとう ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ

鶏肉のオーブンチーズ焼き ◇チキンのオーブンチーズ焼き

鶏とさつまいものけんちん汁 油　さつまいも とり肉　とうふ
ごぼう　にんじん　だいこん
ながねぎ

こんにゃく　こんぶだし
かつおだし　しょうゆ
酒　塩

食パン /牛乳 しょくパン /牛乳

ぶた肉
たまねぎ　キャベツ　赤パプリカ
にんじん　まこもたけ　にんにく
しょうが

ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ　しょうゆ

豆腐とわかめのみそ汁
とうふ　油あげ　わかめ
みそ

はくさい　にんじん
かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし

ごはん（潮来産） /牛乳 ごはん /牛乳

和風きんぴら包み焼き ◇和風きんぴら包み焼き

ピーマンのおかか和え かつお節
ピ―マン　キャベツ　にんじん
もやし

しょうゆ

具だくさん味噌汁 じゃがいも きざみ揚げ　とうふ　みそ
しめじ　こまつな　まこもたけ
にんじん

かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし

656
2.6
/

873
3.5

2
(金)

616
1.8
/

803
2.2

5
(月)

665
2.0
/

865
2.6

６
(火)

696
2.3
/

822
2.8

7
(水)

629
2.1
/

797
2.6のっぺい汁 さといも　でんぷん とり肉　とうふ

しょうが　だいこん　ながねぎ
干ししいたけ　にんじん

かつおだしﾊﾟｯｸ　塩
こんぶだし　しょうゆ

ミックスゼリー
◇ダイスゼリーシャインマスカット
◇ダイスゼリーみかん

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

8
(木)

611
2.8
/

780
3.5

9
(金)

713
1.8
/

876
2.1

13
(火)

611
2.5
/

777
3.1

14
(水)

691
2.1
/

824
2.3

15
(木)

644
2.7
/

858
3.6

ペンネナポリタン ペンネマカロニ　油 ウインナー
たまねぎ　ピ―マン　にんじん
コーン

ケチャップ
◇トマトソース

野菜スープ もち麦 ぶた肉
かぶ　にんじん　こまつな
エリンギ

コンソメ　塩　こしょう

いちごジャム ◇いちごジャム

16
(金)

635
2.1
/

769
2.4

19
(月)

670
1.9
/

801
2.2

毎月１９日は食育の日！　　　【　ま　る　ご　と　茨　城　デ　ー　】

ごはん（潮来産） /牛乳 ごはん /牛乳

県産さんまの蒲焼き 油　さとう ◇さんまでんぷんつき しょうゆ

豚肉のしょうが炒め さとう　油

！

熱量

食塩

・ ◇は加工品を示しています。 ※食物アレルギー等で成分表を必要とする場合は、学校を通して給食センターまで申請してください。
・ 果物には、種が入っている場合があるので、よく噛んで食べましょう。
・ 熱量と食塩は、〔上記〕小学校（中学年）/〔下記〕中学校の栄養価を示しています。
・ 魚には、小骨が残っていることがあるので、よく噛んで食べましょう。
・ その日の調味料欄に記載がなくても、場合によっては味付けの調整の関係で「しょうゆ、塩、さとう、酢、こしょう、コンソメ、ソース

中華だし、かつおだし、こんぶだし」を入れる可能性がありますのでご了承ください。

20
(火)

まこもたけ入りミートソース /牛乳
ソフトめん
油　さとう　でんぷん

ぶた肉　大豆ﾐﾝﾁ　/牛乳
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　まこもたけ　こまつな
マッシュルーム　トマト

◇トマトフォンジュ
ケチャップ　ｿｰｽ
コンソメ　塩　こしょう

野菜のマリネ さとう　油
赤パプリカ　にんじん　きゅうり
もやし

酢　こしょう　塩

マスカット マスカット

ごはん（潮来産） /牛乳 ごはん /牛乳

納豆 ◇納豆

さといものそぼろ煮 さといも　油　さとう　でんぷん とり肉 にんじん　えだまめ みりん　しょうゆ

豚汁 油　じゃがいも ぶた肉　みそ
にんじん　れんこん　だいこん
しめじ　ながねぎ　ごぼう

こんにゃく　こんぶだし
かつおだし

コッペパン /牛乳 パン /牛乳

照り焼きチキン ◇てりやきチキン

小松菜ともやしの和え物 こまつな　にんじん　もやし 減塩和風ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

さつまいも入りクリームシチュー さつまいも　バター ぶた肉　スキムミルク　牛乳
にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　パセリ

コンソメ　ホワイトルウ
こしょう

　　　　　　行　事　給　食　【　十　三　夜　給　食　】　 　　　　　　　　　

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

厚焼き卵 ◇茨城県産厚焼き卵

まこものオイスター炒め 油 ぶた肉
まこもたけ　ピ―マン　しめじ
キャベツ　にんじん　にんにく

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　しょうゆ

だまこ汁 ◇だまこ餅 とり肉　きざみ揚げ
えのきたけ　だいこん　にんじん
干ししいたけ　ながねぎ
こまつな

塩　しょうゆ
鶏がらスープ
かつおだし

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

照り焼きハンバーグ ◇照り焼きﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

きゃべつと塩昆布の和え物 ごま油 塩昆布 キャベツ　きゅうり　にんじん しょうゆ

ごま味噌汁 ごま　ねりごま 厚揚げ　みそ
たまねぎ　こまつな　しめじ
にんじん　ごぼう

かつおだしﾊﾟｯｸ
こんぶだし

あんかけめん/牛乳
中華めん
油　でんぷん　ごま油

ぶた肉　 /牛乳
しょうが　にんじん
チンゲンサイ　ながねぎ　はくさい

塩　しょうゆ
鶏がらスープ
かつおだし

小松菜とお揚げのサラダ ごま　ごま油 きざみ揚げ こまつな　にんじん しょうゆ

まこもパウンドケーキ ◇まこもパウンドケーキ

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

秋いっぱいのハヤシライス じゃがいも　バター　油 ぶた肉
たまねぎ　にんじん　しめじ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

ﾊﾔｼﾌﾚｰｸ　こしょう
赤ワイン　ケチャップ

ブロッコリーサラダ
ブロッコリー　にんじん
きゅうり　コーン

ｲﾀﾘｱﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

型抜きポケモンチーズ ◇型抜きチ―ズ

コッペパン /牛乳 パン /牛乳

ウィンナー ◇ウインナー

コールスロー 油
キャベツ　にんじん　コーン
きゅうり

酢　塩　こしょう

シーフードチャウダー じゃがいも　油
ベーコン　　牛乳
◇シーフードミックス

にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　パセリ

コンソメ　塩
こしょう　ﾍﾞｼｬﾒﾙｿｰｽ

ツナ カリフラワ―　にんじん ｶﾚｰﾊﾟｳﾀﾞｰ

ごはん（潮来産）/牛乳 ごはん /牛乳

かぼちゃグラタン ◇かぼちゃグラタン

こんだて エネルギーのもと からだをつくる 体の調子をととのえる 調味料その他日
(曜)

2７
(火)

660
2.2
/

780
2.6

28
(水)

660
2.0
/

808
2.3

29
(木)

643
2.7
/

814
3.4

30
(金)

683
1.7
/

876
2.0

664
1.9
/

783
2.3

21
(水)

661
2.1
/

823
2.5

22
(木)

656
2.3
/

831
3.0

23
(金)

647
1.9
/

802
2.3

26
(月)

680
2.2
/

812
2.4

ひよこ豆入りトマトスープ とり肉　ひよこまめ
キャベツ　セロリ　たまねぎ
にんじん　にんにく　パセリ
トマト

ケチャップ　コンソメ
◇スープストック　塩

カリフラワーのカレーマヨサラダ じゃがいも　マヨネ―ズ

１０月
今月の

まるごと茨城デー
【潮来市産】

・米

・小松菜

・もやし

・まこもたけ

【茨城県産】

・牛乳

・さんま澱粉付き

・きざみ揚げ

・豆腐

・しめじ

暑さも和らぎ、一気に秋の気配が近づいてきました。気

温の変化が大きくなっていますので、体調を崩さないよう

に、規則正しい生活リズムを心がけましょう。

平均摂取
栄養量

656 25.4 20.9
（29％）

420 4.3 2.2 4.9
平均摂取
栄養量

817 30.4 24.2
（27％）

458 5.4 2.7 6.1

基準栄養
所要量

650 27.0
摂取エネル
ギー全体の

20～30％
350 3.0 2.0 4.5

基準栄養
所要量

830 34.0
摂取エネル
ギー全体の

20～30％
450 4.5 2.5 7.0

食物繊維
g

たんぱく
g

脂質
g

カルシウム

mg

鉄
mg

食塩相当量

g

鉄
mg

食塩相当量

g

食物繊維
g

中学校
エネルギー

kcal
小学校

（中学年）

エネルギー

kcal

たんぱく
g

脂質
g

カルシウム

mg


