
中学校

黄 赤 緑 エネルギー たんぱく質

主にエネルギーになる 主に体をつくる 主に体の調子を整える (kcal) (ｇ)

かぼちゃのクリーム煮 パン 砂糖 牛乳 ベーコン かぼちゃ にんじん しめじ

トマトサラダ マカロニ チーズ たまねぎ ブロッコリー トマト 824 28.4
オリーブオイル きゅうり キャベツ パプリカ

塩ラーメンのスープ 米 油 砂糖 牛乳 サラダチキン にんじん もやし キャベツ 
ラーメン ラーメン パン粉 でんぷん 鶏肉 のり ねぎ とうもろこし にんにく 757 31.7
れんこんとひき肉の照り焼き（2個） ごま ごま油 （だし：かつお こんぶ） しょうが れんこん

宇土産焼きのり
じゃがいものみそ汁 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 油揚げ 豆腐 にんじん たまねぎ えのきたけ

ホキ天玉揚げ じゃがいも こんにゃく わかめ 麦みそ 天ぷら ねぎ ごぼう いんげん 738 27.4
きんぴらごぼう ごま 小麦粉 でんぷん ホキ あおさ　（だし：いりこ）

八宝菜 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 豚肉 たけのこ たまねぎ にんじん キャベツ

ぎょうざ（2個） でんぷん ごま えび うずら卵 かまぼこ きくらげ しょうが にんにく 789 30.9
切干大根の中華和え 小麦粉 鶏肉 こんぶ きりぼしだいこん きゅうり にら

カレーうどん 米 砂糖 うどん 牛乳 豚肉 天ぷら たまねぎ にんじん ねぎ

野菜の豆腐寄せ パン粉 でんぷん ひじき かつお節 たらすり身 にんにく しょうが キャベツ 733 27.0
ゆかり和え 豆乳 （だし：かつお こんぶ） きゅうり しそ えだまめ

ほうれん草と卵のスープ パン 砂糖 牛乳 鶏肉 にんじん たまねぎ えのきたけ

スティックドッグ でんぷん ドレッシング 卵 牛肉 ほうれんそう パプリカ きゅうり 715 33.3
ブロッコリーサラダ パン粉 豚肉 ブロッコリー レタス とうもろこし

春雨と肉団子のスープ 米 麦 砂糖 油 牛乳 かまぼこ キャベツ にんじん たまねぎ

揚げかぼちゃの甘辛だれ えんどう豆春雨 ごま油 豚肉 鶏肉 干ししいたけ かぼちゃ たけのこ 832 27.2
ブルーベリーゼリー でんぷん ブルーベリーゼリー ねぎ えだまめ にんにく しょうが

肉じゃが 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 にんじん たまねぎ いんげん
ひじきサラダ じゃがいも こんにゃく ちぎり揚げ 厚揚げ もやし きゅうり とうもろこし 812 29.4

1食めかぶ ねりごま ノンエッグマヨネーズ ひじき めかぶ

鶏ごぼう汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 鶏肉 にんじん たまねぎ ごぼう

和風コロッケ こんにゃく じゃがいも 厚揚げ かつお節 麦みそ えのきたけ ねぎ キャベツ 784 28.1
即席漬 パン粉 小麦粉 ごま 牛肉 （だし：いりこ） きゅうり たくあん漬

なすのミートソーススパゲティ パン 砂糖 油 牛乳 牛肉 なす たまねぎ トマト しめじ

れんこんチップス スパゲティ 豚肉 大豆フレーク にんにく にんじん れんこん 784 29.7
サラダ オリーブオイル ツナ キャベツ きゅうり とうもろこし

のっぺい汁 米 麦 砂糖 牛乳 鶏肉 ごぼう にんじん だいこん
豚肉とピーマンのみそバター炒め さといも こんにゃく 豆腐 豚肉 ねぎ キャベツ ピーマン 779 34.1

でんぷん バター 調合みそ （だし：いりこ） たまねぎ にんにく しょうが

根菜と厚揚げの中華煮 米 麦 砂糖 牛乳 豚肉 だいこん たまねぎ にんじん たけのこ

春雨の酢の物 ごま えんどう豆春雨 厚揚げ チキンハム 干ししいたけ いんげん とうもろこし 833 31.8
さといも ごま油 でんぷん にんにく しょうが キャベツ きゅうり

豆腐のみそ汁 米 麦 砂糖 牛乳 油揚げ 豆腐 だいこん たまねぎ にんじん
いわしの梅煮 ごま ねりごま でんぷん わかめ 麦みそ いわし ちくわ えのきたけ ねぎ キャベツ 758 29.9

ごまネーズ和え ノンエッグマヨネーズ 豆腐マヨネーズ （だし：いりこ） きゅうり うめ

肉豆腐 米 麦 砂糖 油 牛乳 豚肉 はくさい にんじん たまねぎ ねぎ

りっちゃんの元気サラダ こんにゃく 厚揚げ チキンハム キャベツ えのきたけ 干ししいたけ 796 30.9

宇土産みかん こんぶ かつお節 とうもろこし きゅうり トマト みかん

野菜のスープ煮 パン 砂糖 油 牛乳 卵 キャベツ たまねぎ にんじん

トマトオムレツ じゃがいも でんぷん カクテルウインナー 大豆 とうもろこし にんにく トマト 857 33.5

ミックスかりんとう さつまいも ごま いりこ 豚肉 パイン

ポークカレー 米 麦 じゃがいも 牛乳 豚肉 にんじん たまねぎ トマト
フルーツ杏仁 杏仁豆腐 ピオーネゼリー チーズ りんご にんにく しょうが 856 23.7

マスカットゼリー みかん もも パイン
あおさのみそ汁 米 麦 砂糖 油 牛乳 油揚げ にんじん たまねぎ ねぎ

いわしのかば焼き じゃがいも ごま 豆腐 あおさ いわし たこ えのきたけ しょうが きゅうり 787 31.0

たことわかめの酢の物 でんぷん わかめ 麦みそ （だし：いりこ） キャベツ
マーボー豆腐 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳 たまねぎ にんじん たけのこ

ささみの中華サラダ ごま ラー油 でんぷん 豚肉 大豆フレーク 干ししいたけ ねぎ にんにく 792 33.2

豆腐 鶏肉 赤みそ しょうが もやし きゅうり
豚汁 米 麦 砂糖 ごま油 牛乳　豚肉 にんじん ごぼう だいこん

塩さば じゃがいも こんにゃく 豆腐 さば のり 麦みそ ねぎ しょうが きゅうり 806 31.6

のりおかか和え ごま かつお節 （だし：いりこ） キャベツ えだまめ
押麦入りチリトマトスープ パン 砂糖 油 大麦 牛乳 豚肉 たまねぎ にんじん にんにく

じゃこナッツサラダ じゃがいも アーモンド ひよこ豆 しらす干し ブロッコリー トマト キャベツ 801 29.5

オリーブオイル 黄粉 きゅうり とうもろこし
にらたまスープ 米 麦 砂糖 牛乳 チキンハム にんじん たまねぎ にら

シシリアンライスの具 ごま油 でんぷん 卵 豆腐 えのきたけ しょうが にんにく 832 31.7
レタス・トマト ノンエッグマヨネーズ 牛肉 豚肉 レタス トマト

1食ノンエッグマヨネーズ

白玉だんご汁 米 麦 砂糖 油 パン粉 牛乳 鶏肉 にんじん だいこん えのきたけ
メンチカツ 白玉だんご ごま でんぷん ツナ 豚肉 ごぼう ねぎ キャベツ たまねぎ 835 28.8

こまツナとれんこんのサラダ ノンエッグマヨネーズ （だし：かつお こんぶ） れんこん こまつな とうもろこし

令和６年１０月　献立予定表

牛乳
主　な　材　料 栄 養 量

宇土市学校給食センター

おかず日 曜 主食

1 火 ミルクパン

2 水 ごはん（減）

3 木 麦ごはん

4 金 麦ごはん

8 火 コッペパンカット

7 月 ごはん（減）

10 木 麦ごはん

9 水 麦ごはん

15 火 ココアパン

11 金 麦ごはん

17 木 麦ごはん

16 水 麦ごはん

21 月 麦ごはん

18 金 麦ごはん

23 水 麦ごはん

22 火 パインパン

25 金 麦ごはん

24 木 麦ごはん

揚げパン

28 月 麦ごはん

※献立は都合により変更する場合があります。

30 水 麦ごはん

14 月 スポーツの日

31 木 麦ごはん

29 火

うとんうまかデー・みかん

ふるさとくまさんデー・天草

宇土幼稚園リクエスト

１０/１０は目の愛護デー

しっかり食べて食品ロスを減らそう１０月の
給食目標

食育わくわくデー・食品ロス

花園小リクエスト給食

まごわやさしい給食

サラダにトッピング

して食べよう！

まだ食べられるのに捨ててしまう食品ロス

食品ロスは食べ物がむだになり、とてももったいないことです。

減らすために一人ひとりができることを考え、行動しましょう。

まずは、給食の時間に「自分が食べられる量に調整する」「苦

手なものもひとくち食べてみる」など食品ロスをなくすためにでき

ることから取り組んでみましょう。

宇土市・花園地区にある加工食品メーカーでも、
食品ロスの削減を目指して、製造や流通の過程
で型崩れなどにより販売できなくなった豆腐を原
料にしたマヨネーズ「とうふのマヨ」が開発されて
います。

１８日のごまネーズ和えに使用します。


