
黄

たん白質（g) 28.4

鉄（mg） 3.0

29.8

0.40 0.50

ビタミンＢ2（mg） 0.40 0.60

ビタミンC  （mg） 25 35

小学生 中学生

エネルギー（kcal) 650 830

たんぱく質（％) 　学校給食による摂取エネルギー全体の
13～20％

脂質（％）

4.5

牛乳　えび　ベーコン　生クリーム

小 中 小 中
エネルギー（kcal) 660 783 エネルギー（kcal) 597 720 エネルギー（kcal) 653 770

たん白質（g) 24.9 28.5 たん白質（g) 28.1 34.1 たん白質（g) 20.9 24.9 たん白質（g) 26.8 30.5

小 中

玉ねぎ　にんじん　ごぼう　しょうが

赤

緑
もやし　長ねぎ　にんじん　とうもろこし

緑
玉ねぎ　にんじん　にんにく　トマト　

緑
にんじん　大根　ごぼう　長ねぎ　

こんにゃく　きゅうり キャベツ　大根　きゅうり こんにゃく　きゅうり

黄
ごはん　さつまいも　油 ラーメン

黄
ごはん　じゃがいも　ドレッシング

黄
ごはん　ごま油　エッグフリーマヨネーズ
さとう

緑

きゅうりの昆布和
こん ぶあ

え きゅうりとちくわのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　とり肉　とうふ　ぶた肉　こんぶ 牛乳　ぶた肉　つと

赤
牛乳　とり肉　ハム

赤
牛乳　とり肉　とうふ　油あげ　ちくわ 牛乳　ぶた肉　とり肉　生クリーム

646 794エネルギー（kcal) エネルギー（kcal) 615 720

黄

小 中 小 中

けんちん汁
じる

肉
にく

だんご（しょうゆ）（2個
こ

） 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

若鶏
わかどり

のごま照
て

り焼
や

き

2023年10月号 学　校　給　食　だ　よ　り　A　　 小樽市学校給食センター

※学校給食だよりには主な材料のみを記載しています。加工品の原材料は小樽市のホームページに掲載しています。　　　

月 火 水 木 金

牛乳
ぎゅうにゅう

ささみカツ

2

ごはん

3

みそラーメン

4

チキンカレー

6

コッペパン

5

ごはん

さつま汁
じる

とうきび ハムサラダ

大根　こまつな　
緑

にんじん　玉ねぎ　しめじ　トマト

パン　バター　油　ドレッシング
黄

トマトシチュー

大根
だいこん

サラダ

赤

たん白質（g) 28.3 32.8

メンチカツ

アセロラゼリー かぼちゃの豆乳
とうにゅう

スープ 五目
ごもく

スープ クリームシチュー

たらのバジル焼
や

き

ツナサラダ 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ ミックスサラダ

9 10

かしわ天
てん

うどん

11

ドッグパン

12

スライスチーズ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん

13

食
しょく

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

味
あじ

付
つ

きウインナー

牛乳
ぎゅうにゅう

チーズ　 たら　ホキ　 生クリーム
牛乳　ベーコン　たら　ツナフレーク　

緑
玉ねぎ　にんじん　パセリ　にんにく　

緑
こまつな　長ねぎ　しめじ　アセロラゼリー

緑
玉ねぎ　ブロッコリー　しめじ　パセリ　 キャベツ　にんじん　えのき　大根

パン　じゃがいも　バター　オリーブ油

赤
牛乳　とり肉　ちくわ

赤
牛乳　豆乳　ウインナー　ツナフレーク

赤
牛乳　とり肉　ぶた肉　ぎゅう肉　

赤

緑
かぼちゃ　にんじん　大根　キャベツ こまつな　 キャベツ　大根

小 中
ドレッシング

黄
うどん　さとう　油

黄

小 中小 中 小 中

パン　バター　さとう　ドレッシング
黄

ごはん　春雨　ごま油　油　ドレッシング
黄

807 エネルギー（kcal) 630 756812
たん白質（g) 30.1 36.5 たん白質（g) 31.0

エネルギー（kcal) 672 755 エネルギー（kcal) 657
たん白質（g) 22.5 27.0 たん白質（g) 30.4 35.0

エネルギー（kcal) 690
34.8

春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの

チーズ入
い

り枝豆
えだまめ

サラダ

グリルチキン

16

ごはん

17

しょうゆラーメン

18

中華丼
ちゅうかどん

19

野菜
やさい

入
い

りとりつくね（2個
こ

） 揚
あ

げジャンボぎょうざ

五目
ごもく

煮
に

豆乳
とうにゅう

プリン 肉
にく

しゅうまい（2個
こ

） ホイコーロー えびと野菜
やさい

のクリーム煮
に

20

ソフトフランスパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

彩
いろどり

サラダ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

緑
にんじん　たけのこ　玉ねぎ　ごぼう　いんげん

緑
にんじん　長ねぎ　こまつな　もやし

緑
にんじん　白菜　しょうが　玉ねぎ

緑

くきわかめ　ソフトチキン　たら　ホキ とり肉　チーズ
キャベツ　たけのこ　にんじん　しょうが

赤
牛乳　ぶた肉　あつあげ　つまみあげ　とり肉　

赤
牛乳　ぶた肉　つと　

赤
牛乳　ぶた肉　いか　えび　卵　

赤
牛乳　ぶた肉　とり肉　たら　ホキ

赤

黄
ごはん　さとう　ドレッシング

黄
ラーメン　おわらふ　豆乳プリン

黄
ごはん　ごま油　

黄
ごはん　さとう　油　春雨　ごま油

黄

キャベツ　もやし　きゅうり　コーン　こんにゃく にんにく　玉ねぎ　きゅうり にんにく　コーン　えだ豆
緑

玉ねぎ　にんじん　パセリ　しょうが

小 中 小 中

パン　じゃがいも　バター　ドレッシング

小 中小 中 小 中 　
エネルギー（kcal) 662エネルギー（kcal) 686 821 エネルギー（kcal) 597 772 エネルギー（kcal) 704 849712 エネルギー（kcal) 621 750

たん白質（g) 30.9 35.9 たん白質（g) 25.5 30.9 たん白質（g) 25.3 30.0

23

ごはん

24

トマトクリームスパゲティ

25

コッペパン

26

たん白質（g) 23.3 26.7 たん白質（g) 35.9 43.6

豚肉
ぶたにく

と春雨
はるさめ

のねぎ塩
しお

炒
いた

め ドリンクヨーグルト タンドリー炒
いた

め ザンギ（2個
こ

）

みそちゃんこ汁
しる

ごまポテト 大根
だいこん

ポトフ みそ汁
しる

（えのきたけ・小松菜
こま つな

） チキンスープ

ごはん

27

食
しょく

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

きゅうりとちくわのサラダ オーロラソースのシェルマカロニサラダ キャベツのサラダ スパゲティサラダ

鮭
さけ

フライ

牛乳　とり肉　鮭　ハム

緑
大根　白菜　にんじん　しょうが　キャベツ

緑
玉ねぎ　にんじん　しめじ　トマト

緑
玉ねぎ　にんじん　大根　キャベツ　しょうが

緑

赤
牛乳　とり肉　とうふ　油あげ　ぶた肉　ちくわ

赤
ジョア　とり肉　粉チーズ　生クリーム

赤
牛乳　ウインナー　とり肉　ツナフレーク

赤
牛乳　とり肉　たら　ホキ

赤

長ねぎ　にんにく　きゅうり にんにく　きゅうり きゅうり
緑

玉ねぎ　にんじん　キャベツ　大根

エッグフリーマヨネーズ
パン　油　スパゲティ　さとう　

こまつな　えのき　キャベツ　大根　にんじん

714 エネルギー（kcal) 671 773

黄
ごはん　春雨　ごま油　さとう

黄
スパゲティ　フライドポテト　さとう

黄
パン　さとう　マカロニ　エッグフリーマヨネーズ

黄
ごはん　油　ドレッシング

黄

小 中 小 中
エッグフリーマヨネーズ

小 中小 中
760 エネルギー（kcal) 625 739 エネルギー（kcal) 618

たん白質（g)
エネルギー（kcal) 697 850 エネルギー（kcal) 611

中 小

牛乳
ぎゅうにゅう 食べ物の３つのはたらき

主な材料をはたらきにわけて書いています

赤 おもに体をつくる食品

緑 おもに体の調子を整える食品
赤

緑

　学校給食による摂取エネルギー全体の
20～30％

カルシウム（mg） 350 450

学校給食摂取基準学校行事、物資納入等の都合により変更する場合が
あります。

ご了承ください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　◆保護者のみなさまへ◆

　給食費の納入が滞りますと食材の購入に支
障をきたしますので、毎月忘れずに納めてい
ただくようお願いいたします。
　なお、給食費の納入については、便利な口
座振替をご利用いただくようお願いいたしま
す。
給食費納入のご相談は、
学校または給食センター
（電話３３－９４４９）へお願いします。

31

なにわの肉
にく

うどん

揚
あ

げかまぼこ

はちみつレモンゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

赤
牛乳　とうふ　油あげ　いわし　ツナフレーク

緑
なめこ　キャベツ　にんじん　こまつな

＊小学生は、中学年（３・４年生）の摂取基準を記載しています。

黄 おもにエネルギー（熱や力）のもとになる食
品

学校給食は、栄養のバランスを考えて作られています。いろんなも
のを食べて、毎日元気に過ごしましょう。苦手なものも一口は食べ
てみてね。

小 中
エネルギー（kcal) 666 731

牛乳　ぶた肉　ちくわ　たら

長ねぎ　こまつな　にんじん　玉ねぎ　ごぼう
はちみつレモンゼリー
うどん　さとう　おわらふ　

ビタミンＡ　(μgRAE) 200 300

ビタミンＢ1（mg）

30

ごはん

たん白質（g) 20.6 22.8 たん白質（g) 31.0 36.7

いわしの梅
うめ

煮
に

みそ汁
しる

（なめこ・油揚
あぶらあ

げ・豆腐
とうふ

）

和風
わふう

サラダ

26.7 32.2 たん白質（g) 22.9 28.0 たん白質（g) 30.8 36.7

たん白質（g) 26.2 28.7

小 中

黄
ごはん　ドレッシング

エネルギー（kcal) 644 750


