
1群 2群 3群 4群 5群 6群

1 水

小米粉フォカッチャ　牛乳　ミートソースペンネ
ポップビーンズ　ごまドレッシングサラダ　
ドリンクヨーグルト

大豆　豚肉
牛乳　
ヨーグルト

にんじん　
トマト

たまねぎ　にんにく　セロリー　
きゅうり　キャベツ　とうもろこし

パン　米粉　
でん粉　砂糖
マカロニ

米油　
ごま

702 32.1 23.1 2.7

2 木

♪新しいメニュー　あさりのみそ汁♪　★旬の果物　みかん★

ごはん　牛乳　豚肉のしょうが焼き　
れんこんとひじきの和風サラダ　あさりのみそ汁　
みかん

豚肉　あさり　
豆腐　みそ

牛乳　
ひじき

こまつな　
にんじん

しょうが　もやし　れんこん　
ねぎ　とうもろこし　キャベツ　
みかん

ごはん　砂糖 米油 796 28.5 23.1 3.0

3 金

《ジョージアの料理を味わおう！》
　　♪新しいメニュー　ヒンカリ，シュクメルリ♪
減塩ソフトパン　牛乳　ヒンカリ（２個）　
マッシュルームのソテー　シュクメルリ

豚肉　 みそ　
鶏肉　大豆

牛乳　
チーズ

にんじん　
パセリ　にら
チンゲンサイ

ねぎ　たまねぎ　にんにく　
マッシュルーム　とうもろこし
キャベツ　しょうが

パン　小麦粉　
さつまいも
砂糖

えごま　
米油
ごま油

781 31.6 25.2 2.4

6 月
ごはん　牛乳　塩マーボー豆腐　ポテトコロッケ
大根のピリ辛漬け　オレンジ

豆腐　鶏肉
大豆

牛乳
こまつな　
にんじん

キャベツ　もやし　乾しいたけ　
しょうが　にんにく　だいこん　
きゅうり　たまねぎ　オレンジ

ごはん　小麦粉　
パン粉　砂糖
じゃがいも　
でん粉

米油　
ごま油　
ごま
マーガリン

771 25.0 19.1 2.6

7 火

《新潟県の郷土料理～のっぺい汁》
ごはん　牛乳　さばの照り焼き　
きざみこんぶの和え物　のっぺい汁

さば　生揚げ
牛乳　
こんぶ

にんじん
だいこん　ごぼう　乾しいたけ　
とうもろこし　キャベツ　きゅうり

ごはん　砂糖　
じゃがいも　
でん粉

米油 789 24.3 25.3 2.5

8 水

《10月10日は目の愛護デー　ブルーベリー・にんじん・ほうれん草》

食パン　ブルーベリージャム　牛乳　フライドチキン　
キャロットソテー　ほうれん草と卵のスープ

鶏肉　鶏卵　
まぐろ油づけ

牛乳
ほうれんそう　
にんじん　
パセリ

たまねぎ　えのきたけ　
とうもろこし　しょうが　
にんにく

パン　ジャム　
小麦粉　でん粉　
じゃがいも　
砂糖

米油 727 34.1 23.3 3.4

9 木

♪新しいメニュー　おきりこみ♪～おきりこみは群馬県の郷土料理です

　　　🐟みやぎ水産の日　さわら🐟

ごはん　牛乳　さわらのみそ漬け焼き　
キャベツのごま和え　おきりこみ

さわら　みそ　
鶏肉　油揚げ

牛乳
にんじん　
ほうれんそう

乾しいたけ　だいこん　ねぎ　
キャベツ　もやし

ごはん　小麦粉　
さといも　砂糖

ごま 724 28.5 16.0 2.6

10 金

★旬の野菜　さつまいも★
米粉パン　牛乳　豚肉のハーブ揚げ
オニオンドレッシングサラダ　さつまいものシチュー

豚肉　
いんげんまめ

牛乳　
チーズ　
クリーム　
脱脂粉乳

にんじん
にんにく　しめじ　たまねぎ　
キャベツ　きゅうり　とうもろこし

パン　米粉　
砂糖　でん粉　
さつまいも

米油 818 35.1 27.8 3.2

16 木

《仙台市の秋の風物詩～仙台風芋煮
　　　　　　　　　　　　宮城県の特産品…ささかまぼこ》
ごはん　牛乳　もうかさめの揚げ煮　
ささかまぼこ入りきんぴら　仙台風芋煮　かき

さめ　豚肉　
豆腐　みそ　
ささかまぼこ

牛乳 にんじん
だいこん　はくさい　ねぎ　
しめじ　ごぼう　れんこん　
しょうが　かき

ごはん　でん粉　
砂糖　さといも

米油　
ごま

752 28.1 16.1 2.9

17 金
ごはん　牛乳　豚肉の香味焼き　白菜のみそ和え
すまし汁

豚肉　豆腐　
みそ

牛乳　
わかめ

こまつな　
にんじん

しょうが　にんにく　たけのこ　
ねぎ　はくさい

ごはん　砂糖 708 25.7 20.6 1.9

20 月
小減塩ソフトパン　牛乳　担々麺
きびなごの甘辛がらめ　キャベツの中華和え

うずら卵　豚肉　
大豆　みそ

牛乳　
きびなご

にんじん　
にら　
こまつな

しょうが　ねぎ　もやし　
キャベツ　にんにく

パン　でん粉　
砂糖　
中華めん

米油　
ごま　
ごま油

746 30.1 30.6 2.9

21 火

♪新しいメニュー　五目栗ごはんの具♪
　★旬の食べ物　栗・さんま★
ごはん　牛乳　五目栗ごはんの具　さんまの竜田揚げ　
小松菜と油ふのみそ汁　みかん

さんま　鶏肉　
みそ

牛乳
にんじん　
こまつな

しょうが　しめじ　えだまめ　
もやし　ねぎ　みかん

ごはん　でん粉　
砂糖　油ふ
じゃがいも

米油　
くり

828 26.9 25.0 2.8

22 水
コッペパン　牛乳　ゆでウインナーソーセージ（２本）　
マスタードドレッシングサラダ　パンプキンポタージュ

ウインナーソーセージ

牛乳　
脱脂粉乳　
チーズ　
クリーム

かぼちゃ　
にんじん

たまねぎ　とうもろこし　
きゅうり　キャベツ

パン　砂糖
じゃがいも

バター　
米油

779 28.4 29.4 3.4

23 木

★旬の果物　かき★
ごはん　牛乳　ささかまぼこの磯辺揚げ
小松菜のおひたし　みそはっと汁　かき

ささかまぼこ　
鶏肉　油揚げ　
みそ

牛乳　
あおさ

にんじん　
こまつな

ごぼう　だいこん　ねぎ　
はくさい　かき

ごはん　
小麦粉　
すいとん

米油 739 27.9 13.3 2.9

24 金
麦ごはん　牛乳　蒸ししゅうまい（３個）　
豚肉と野菜のピリ辛炒め　うずら卵入り春雨スープ

豚肉　
うずら卵　豆腐

牛乳　
わかめ

にら　
にんじん

たまねぎ　切干しだいこん　
もやし　にんにく　ねぎ
しょうが

大麦　ごはん　
小麦粉　砂糖　
はるさめ
でん粉　パン粉

ごま油　
ごま

795 27.7 21.6 2.8

27 月
ココアパン　牛乳　かつおのオーロラソースがらめ　
ごぼうサラダ　ラビオリのスープ

かつお　豚肉
凍り豆腐

牛乳
にんじん　
パセリ

しょうが　たまねぎ　キャベツ　
ごぼう　きゅうり　とうもろこし

パン　でん粉　
砂糖　小麦粉
パン粉

米油　
ごま

784 32.2 26.1 3.3

28 火
麦ごはん　牛乳　小松菜のキーマカレー　
フライドポテト　ひじきサラダ　オレンジ

豚肉　大豆
牛乳　
ヨーグルト　
ひじき

こまつな　
トマト　
にんじん

にんにく　たまねぎ　キャベツ　
とうもろこし　オレンジ

大麦　ごはん　
じゃがいも　
砂糖

米油　
ごま油

860 30.8 24.7 1.7

29 水

♪新しいメニュー　バジル風味の目玉焼き♪
丸パン　牛乳　目玉焼き（バジル風味）　
ポークビーンズ　ジュリアンスープ

鶏卵　豚肉　
大豆　ベーコン

牛乳 にんじん
たまねぎ　キャベツ　
えのきたけ

パン 米油 702 33.3 24.5 3.0

30 木
ごはん　牛乳　わかさぎ天ぷら（３本）　すきやき　
わかめの和え物

豚肉　豆腐
牛乳　
わかさぎ　
わかめ

にんじん
はくさい　ねぎ　キャベツ　
きゅうり

ごはん　砂糖
小麦粉　
でん粉

米油　
ごま油

739 24.1 21.4 2.2

31 金
ごはん　牛乳　肉だんごのきのこあんかけ（４個）　
ほうれん草のごまみそ和え　根菜汁　かき

鶏肉　
生揚げ　みそ

牛乳
にんじん　
ほうれんそう

たまねぎ　乾しいたけ　しめじ　
ごぼう　だいこん　ねぎ　
キャベツ　しょうが　かき

ごはん　砂糖　
でん粉　パン粉　
じゃがいも

ごま 787 27.0 21.1 1.9

　※はしは，毎日忘れずに持ってきましょう。　※　　　　印は，スプーンもあったほうが食べやすい献立です。　※献立内容は変更することがあります。

  ※食材からだけでは摂取が難しい栄養素（鉄・食物繊維）を補うために，一部栄養強化食品を使用しています。

　　　　　　　　　　　　　　　　　《今月の目標…旬の食べ物について知ろう》

　　　　　                            １０月の予定献立表

日
曜
日 献　立　名

主　な　食　品　と　働　き

　　　　　　　　　　　　　　　　　

仙台市南吉成学校給食センター
たんぱく

質

(g)
主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

エネル
ギー
(kcal)

脂質
(g)

食塩
相当量

(g)
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