
おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

1 水
ミルクパン　牛乳　フライドチキン　フレンチポテトサラダ　
だいずいりスープ　オレンジ

パン　こむぎこ　でんぷん
こめあぶら　オリーブゆ
じゃがいも　さとう

牛乳　とりにく　だいず
キャベツ　にんじん　たまねぎ
セロリー　にんにく　しょうが
きゅうり　とうもろこし　オレンジ

618 25.7 24.4 2.6

2 木

《じゅうごや（10/6）にちなんで～ごまだんご》
　♪あたらしいメニュー…なまあげのしょうがみそだれかけ♪
わかめごはん　牛乳　
なまあげのしょうがみそだれかけ（２こ）　こんさいじる　
ごまだんご

ごはん　でんぷん　さとう
じゃがいも　しらたまもち　ごま

わかめ　牛乳
なまあげ　みそ

しょうが　ごぼう　にんじん
だいこん　ねぎ

634 18.8 15.2 2.3

3 金
むぎごはん　牛乳　しおマーボーどうふ　
さつまいもコロッケ　だいこんのちゅうかづけ

おおむぎ　ごはん　こむぎこ　パンこ　
さつまいも　こめあぶら　ごまあぶら　
さとう　でんぷん　ごま　じゃがいも

牛乳　とうふ　とりにく
こんぶ　だいず

キャベツ　もやし　こまつな
だいこん　ほししいたけ　しょうが
にんにく　きゅうり　にんじん

613 21.1 16.6 2.2

6 月
コッペパン　はちみつ　牛乳　たらのガーリックやき　
ごぼうサラダ　ABCマカロニスープ

パン　はちみつ　さとう
マカロニ　じゃがいも　こめあぶら

牛乳　たら
にんにく　にんじん　たまねぎ
セロリー　ごぼう　きゅうり
とうもろこし

560 23.3 13.0 2.7

7 火
ごはん　牛乳　ししゃもてんぷら（２ほん）　
ひじきのいために　みそけんちんじる

ごはん　こむぎこ　こめあぶら　
じゃがいも　ごまあぶら　さとう
でんぷん

牛乳　ししゃも　とうふ
みそ　ひじき　だいず
あぶらあげ

こまつな　にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ　さやいんげん
もやし

611 19.6 19.6 2.3

8 水

《10月10日は目のあいごデー　ブルーベリー・にんじん・ほうれんそう》

しょくパン　ブルーベリージャム　牛乳　
ゆでウインナーソーセージ（２ほん）
ほうれんそうのサラダ　キャロットポタージュ

パン　ジャム　じゃがいも
こめあぶら　さとう

牛乳　ウインナーソーセージ　
だっしふんにゅう　チーズ　
クリーム

にんじん　たまねぎ　パセリ
キャベツ　ほうれんそう　きゅうり
とうもろこし

655 22.2 26.8 3.2

9 木
ごはん　牛乳　さばのたまねぎソースかけ　
やさいのアーモンドあえ　とうふとだいこんのみそしる

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　じゃがいも　アーモンド

牛乳　さば　とうふ　みそ
たまねぎ　だいこん　ねぎ　こまつな　
キャベツ　にんじん　しょうが

607 21.4 19.2 2.6

10 金

♪あたらしいメニュー　ごもくくりごはんのぐ♪

★しゅんのたべもの　くり★🐟みやぎすいさんの日　さんま🐟

ごはん　牛乳　ごもくくりごはんのぐ　さんまのたつたあげ
たまごとたまねぎのみそしる　みかん

ごはん　でんぷん　こめあぶら
くり　さとう

牛乳　さんま　とりにく
たまご　あぶらあげ
とうふ　みそ

しょうが　にんじん　しめじ
えだまめ　たまねぎ　みかん

687 25.7 24.3 2.4

16 木

★しゅんのやさい　さつまいも★
こめこパン　牛乳　とりにくのバジルやき
レモンドレッシングサラダ　さつまいものシチュー

パン　こめこ　さとう
さつまいも　こめあぶら

牛乳　とりにく
いんげんまめ　チーズ
だっしふんにゅう

にんにく　にんじん　たまねぎ
しめじ　キャベツ　きゅうり　レモン

601 30.2 16.9 2.8

17 金

《せんだいしのあきのふうぶつし～せんだいふういもに

　　　　　　　　　　　みやぎけんのとくさんひん…ささかまぼこ》

ごはん　牛乳　むしささかまぼこ　ごまずあえ　
せんだいふういもに　かき

ごはん　さといも　ごま
さとう　ごまあぶら

牛乳　ささかまぼこ
ぶたにく　とうふ　みそ

にんじん　だいこん　はくさい
ごぼう　ねぎ　しめじ
きゅうり　もやし　かき

559 21.7 12.8 2.3

20 月
♪あたらしいメニュー　もうかさめのオーロラソースがらめ♪

ココアパン　牛乳　もうかさめのオーロラソースがらめ　
チンゲンサイとコーンのソテー　やさいのスープに

パン　でんぷん　こめあぶら
さとう　じゃがいも

牛乳　さめ
だいず　ベーコン

しょうが　たまねぎ　にんじん
だいこん　しめじ　チンゲンサイ
とうもろこし

637 22.6 20.2 3.0

21 火
むぎごはん　牛乳　うずらたまごときのこのカレー　
わかめサラダ　オレンジ

おおむぎ　ごはん　こめあぶら　
ごまあぶら　さとう　ごま

牛乳　うずらたまご
ぶたにく　だいず　チーズ
わかめ

ごぼう　にんじん　たまねぎ
えのきたけ　マッシュルーム
にんにく　キャベツ　きゅうり
オレンジ

627 21.3 19.2 2.3

22 水

♪あたらしいメニュー　おきりこみ♪
　　～おきりこみは，ぐんまけんのきょうどりょうりです
ごはん　牛乳　かつおのあげに　キャベツのみそあえ
おきりこみ

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　こむぎこ　さといも

牛乳　かつお　とりにく　
あぶらあげ　みそ

ほししいたけ　にんじん　だいこん　
ほうれんそう　ねぎ　キャベツ
もやし　しょうが

583 24.5 12.4 2.4

23 木

《ジョージアのりょうりをあじわおう！》
　♪あたらしいメニュー　ヒンカリ，シュクメルリ♪
こめこフォカッチャ　牛乳　ヒンカリ（２こ）　
マッシュルームのソテー　シュクメルリ

パン　こめこ　こむぎこ
えごま　こめあぶら　さつまいも
さとう　ごまあぶら

牛乳　ぶたにく　 みそ
とりにく　チーズ　だいず

ねぎ　にんじん　たまねぎ
にんにく　パセリ　マッシュルーム
とうもろこし　チンゲンサイ　にら
キャベツ　しょうが

590 29.4 17.1 2.8

24 金
★しゅんのくだもの　みかん★
ごはん　牛乳　めだまやき　すきやき　もみじあえ　
みかん

ごはん　さとう　ごま　こめあぶら
牛乳　たまご
ぶたにく　とうふ

にんじん　はくさい　えのきたけ
ねぎ　だいこん　きゅうり　みかん

623 24.2 17.5 2.0

27 月
小げんえんソフトパン　牛乳　タンタンめん
きびなごのからあげ　こまつなのこうみあえ

パン　でんぷん　こめあぶら　
ちゅうかめん　さとう　ごま
ごまあぶら

牛乳　きびなご　ぶたにく　
だいず　みそ

しょうが　ねぎ　にんじん
もやし　にら　こまつな
キャベツ　にんにく

554 22.9 23.6 2.2

28 火

★しゅんのくだもの　かき★
ごはん　牛乳　とりだんごのきのこあんかけ（３こ）　
ごぼうとれんこんのきんぴら　さつまじる　かき

ごはん　さとう　でんぷん
さつまいも　こめあぶら　パンこ

牛乳　とりにく　みそ
たまねぎ　ほししいたけ　しめじ
ごぼう　にんじん　だいこん
ねぎ　れんこん　しょうが　かき

636 21.8 15.7 2.3

29 水
ごはん　牛乳　はっぽうさい　ごぼうチップス　
きりぼしだいこんのちゅうかあえ

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　ごまあぶら

牛乳　ぶたにく　えび
こんぶ　うずらたまご

ごぼう　にんじん　はくさい
たまねぎ　たけのこ　しょうが
きりぼしだいこん

602 20.5 16.1 2.2

30 木
よこわりまるパン　牛乳　てりやきハンバーグ　
コールスロー　レンズまめのスープ

パン　さとう　ごまあぶら
でんぷん　じゃがいも　こめあぶら

牛乳　ぶたにく　とりにく　
レンズまめ　だいず

たまねぎ　にんにく　しょうが
にんじん　セロリー　きゅうり
キャベツ　トマト

574 22.9 21.1 2.9

31 金
ごはん　牛乳　ぶたにくとレバーのカレーソースいため　
はるさめスープ　ようなしのかんづめ

ごはん　でんぷん　こめあぶら　
はるさめ　ごまあぶら

牛乳　ぶたにく
ぶたレバー　こおりどうふ
だいず　ベーコン

しょうが　はくさい　にんじん
ねぎ　ようなし

668 25.3 19.8 1.8
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仙台市南吉成学校給食センター
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１０/１４，１５　あきやすみ

おいしいな きゅうしょくのじかん にこにこだ 仙台市立小学校 児童
かみ たいせつ し げん しゅうだん し げんかいしゅうなど かつよう
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