
発芽玄米ごはん けんちん汁 チリドッグ（セルフ） 野菜炒め
52 15 50 30
25 25 35 15

10 8
鶏肉のレモンじょうゆ焼き 15 12 4

60 10 8 5
2 10 0.1 0.5
5 10 12 0.6
1.5 1 0.2 0.01

4.5 0.01 8
1個 3 10

120 0.1
0.4 １個

0.5
0.02
0.2
0.02

エネルギー Kcal たんぱく質 ｇ エネルギー ６６１ Kcal たんぱく質 ２４．６ ｇ エネルギー ６４８ Kcal たんぱく質 ２６．４ ｇ

脂質 g 塩分相当量 ｇ 脂質 ２２．５ g 塩分相当量 １．７ ｇ 脂質 ２４．６ ｇ 塩分相当量 ３．３ ｇ

肉じゃが からしあえ 海藻サラダ ボルシチ フレンチサラダ 葉山牛丼 のり酢あえ
40 50 75 1 50 40 70 20 60 60
90 10 50 40 45 12 7 30 6 3.5
30 5 40 5 30 5 60 5 15 4
10 3 10 1.5 10 0.6 60 1 8 1.2
0.5 0.15 3 1.5 0.2 0.8 15 2 5 1
15 12 1.5 3 1.5 1 4 5 0.2
3 0.2 4 10 0.4 7.5 2 8
2 5 20 2 6
3 10 7.5 3 2 15
8 5 5 1 1/4個 1 30
1 10 2.5 2 0.5 10
25 1 0.02 3 10

1 2 0.2 20
0.02 1 15
1.5 1 10
40 50 3
2 0.5 120
0.5 0.02
0.02

エネルギー ６２０ Kcal たんぱく質 ２３．４ ｇ エネルギー ６５３ Kcal たんぱく質 ３０．１ ｇ エネルギー ６３１ Kcal たんぱく質 ２４．５ ｇ エネルギー ６３９ Kcal たんぱく質 ２６．２ ｇ エネルギー ６４９ Kcal たんぱく質 ３１．９ ｇ
脂質 １３．８ ｇ 塩分相当量 １．９ ｇ 脂質 ２２．８ ｇ 塩分相当量 ２．６ ｇ 脂質 ２７．３ ｇ 塩分相当量 ２．６ ｇ 脂質 １６．７ ｇ 塩分相当量 １．９ ｇ 脂質 ２１．１ ｇ 塩分相当量 ３．７ ｇ

さんまの蒲焼き風 四川豆腐 磯あえ きつねうどん 大学いも もずくスープ
50 25 40 5 60 20 75 70 70 10
6 10 100 40 0.3 5 5 7 5
3 25 15 15 0.02 20 12 5 40 8
3 10 20 3 5 15 3 0.5 15 15
3 10 0.3 1 5 10 4 0.3 0.5 10
2 10 0.3 5 5 0.5 2.5 3
0.2 0.5 10 10 2 10 1.5 1 2

1.5 1 8 120 10 5 140
10 6 3 0.8 12 0.5 0.7
3 3.5 1 0.02 12 1 0.02
110 2 0.5 2 6 0.1
1.5 0.2 2 1

2 3
0.3 130
1.5 20
24 40

3
1
0.5

エネルギー ７０８ Kcal たんぱく質 ２３．７ ｇ エネルギー ６２３ Kcal たんぱく質 ２９．１ ｇ エネルギー ６０５ Kcal たんぱく質 ３０．４ ｇ エネルギー ６６３ Kcal たんぱく質 １８．７ ｇ エネルギー ６*４ Kcal たんぱく質 ２４．８ ｇ

脂質 ２５．７ ｇ 塩分相当量 ２．１ ｇ 脂質 １８．５ ｇ 塩分相当量 １．９ ｇ 脂質 ３１．０ ｇ 塩分相当量 ３．２ ｇ 脂質 １８．６ ｇ 塩分相当量 ２．０ ｇ 脂質 １９．５ ｇ 塩分相当量 ３．０ ｇ

くりごはん 田舎汁 ゆでキャベツ 花野菜 ナムル ふわふわスープ
60 25 70 40 30 30 50 60 60 20
25 20 7 0.09 10 20 8 0.5 0.4 20
1 10 40 3 40 3 0.02 10
0.5 10 55 わかめとコーンのスープ 10 1 6 1 0.25 5

10 0.2 0.5 50 10 0.5 0.06 10
10 0.01 20 3 40 1.5 20

60 2 5 5 3 １個 0.25 1.5
5 5 8 5 12 0.8 1
2 5 5 15 1 6 １個 1.5
1 120 6 2 3 4.5 120
3 6 2 40 1 0.8
0.2 しょうゆ 0.3 110 0.3 1.8 0.02
0.4 0.3 0.5 25 1.5
1 2 0.01 0.3 0.1

0.2 0.5 0.02
3
0.5

エネルギー ６６０ Kcal たんぱく質 ２４．１ ｇ エネルギー ６６３ Kcal たんぱく質 ２８．９ ｇ エネルギー ６６０ Kcal たんぱく質 ２６．４ ｇ エネルギー ６３４ Kcal たんぱく質 ２２．９ ｇ エネルギー ６０５ Kcal たんぱく質 ３２．８ ｇ

脂質 ２５．６ ｇ 塩分相当量 ２．６ ｇ 脂質 １７．９ ｇ 塩分相当量 ２．８ ｇ 脂質 ２９．９ ｇ 塩分相当量 ３．３ ｇ 脂質 １６．１ ｇ 塩分相当量 ２．３ ｇ 脂質 ２４．３ ｇ 塩分相当量 ２．９ ｇ

まぐろの竜田揚げ みそ汁 野菜スープ ひじきのサラダ
70 20 50 30 75 90 60 20 40 2
7 5 0.8 25 25 3 6 10 30 10

0.05 15 4.5 0.5 15 0.1 20 30 40 10
15 1.8 2 10 0.29 20 10 30 5

40 1.5 6 5 20 10 10 10 4
20 0.1 5 5 20 3 5 4 1
20 1 120 0.6 １個 0.5 2 3 2
50 1 0.3 1 120 3 2
0.2 1 50 0.3 0.5 1 7
0.1 10 5 0.01 0.02 0.01
1 3 0.67 1.5
6 0.55 0 40 1
3 7 ３個 80
3 2 4 0.6
1.2 2 1 0.2
2 5 0.4 0.01
2 2 0.3
2 3

0.01 130
70 0.6
0.9

エネルギー ６５７ Kcal たんぱく質 ２２．９ ｇ エネルギー ６２１ Kcal たんぱく質 ２７．８ ｇ エネルギー ６３７ Kcal たんぱく質 ２４．２ ｇ エネルギー ６５１ Kcal たんぱく質 ２４．２ ｇ エネルギー ６６０ Kcal たんぱく質 ２７．５ ｇ

脂質 １７．０ ｇ 塩分相当量 １．９ ｇ 脂質 １６．７ ｇ 塩分相当量 ２．８ ｇ 脂質 １６ ｇ 塩分相当量 ２．５ ｇ 脂質 １９．９ ｇ 塩分相当量 ３．０ ｇ 脂質 ２６．３ ｇ 塩分相当量 ３．０ ｇ

ソフトめんミートソース 五目ごはん さわらのうめみそ焼き

根菜のごま汁 鶏肉のきのこソース トマトと卵のスープ 豚肉と大豆のビビンバ

さばのピりから焼き

みそカツ丼 ウインナーと野菜のトマト煮 さつまいもと牛肉の炒め煮 さけのバジルソテー

ひよこ豆のカレーライス ごまマヨサラダ サンマーメン 青のりポテト えびピラフ コーンシチュー

くりごはん　牛乳
さばのピりから焼き
田舎汁

29
えびピラフ　牛乳
ミートボール　野菜スープ
豆乳プリン

30
コッペパン　いちごジャム
牛乳　コーンシチュー
ひじきのサラダ

豚もも小間
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
しょうが
しらたき

26
ひよこ豆のカレーライス
ジョアプレーン
ごまマヨサラダ

27

ごはん　牛乳
肉じゃが　からしあえ

ごはん　牛乳
さんまの蒲焼き風
根菜のごま汁

12

グリンピース（冷凍）
みりん
三温糖

ソフトめんミートソース
牛乳
海藻サラダ

ごはん　牛乳
四川豆腐　磯あえ

みそカツ丼　牛乳
ゆでキャベツ
わかめとコーンのスープ

13

マッシュルーム缶
トマトピューレー
トマトケチャップ

ミルクパン　牛乳
ボルシチ　フレンチサラダ

ごま油
しょうゆ

お芋の大福 さば・かつお削り節
　　（３０g） 水

木綿豆腐
鶏もも切り身 にんじん
日本酒 ごぼう
しょうゆ こんにゃく

発芽玄米ごはん　牛乳
鶏肉のレモンじょうゆ焼き
けんちん汁　お芋の大福

精白米 大根
発芽米 じゃがいも

ねぎ

1

レモン（果汁）

三温糖

こしょう（黒）

葉山牛丼　牛乳
のり酢あえ　くだもの

こしょう（黒）
ナツメグ ホールコーン缶
トマトケチャップ
チリパウダー くだもの

ベーコン短冊
たまねぎ はるさめ
にんにく 炒め油
豚挽肉 塩

チリドッグ（セルフ)　牛乳
野菜炒め　くだもの

▲コッペパン キャベツ
ウィンナー たまねぎ

にんじん

2

大正金時

炒め油

令和２年１０月　基準献立予定表

5 6 7 8 9

豚肉と大豆のビビンバ
牛乳　もずくスープ

ロールパン　牛乳
さけのバジルそテー
ふわふわスープ　くだもの

月 火 水 木 金

五目ごはん　牛乳
さわらのうめみそ焼き
塩豚汁

みかん
しょうゆ
ベイリーフ
塩

ごはん　牛乳
まぐろの竜田揚げ
マスタードあえ　みそ汁

28 サンマーメン　牛乳
青のりポテト　くだもの

14 15 16

19 20 21 22 23

三温糖

チーズパン　牛乳
鶏肉のきのこソース
トマトと卵のスープ

黒パン　牛乳
クリームチーズ　花野菜
ウインナーと野菜のトマト煮

きつねうどん　牛乳
大学いも

ごはん　牛乳
さつまいもと牛肉の炒め煮
ナムル

キャベツ
きゅうり
にんじん

キャベツ
小松菜
にんじん
しょうゆ
マスタード

しょうゆ
炒め油
水

赤ワイン
塩
こしょう（黒）

海藻ミックス
キャベツ
にんじん
三温糖
酢

トマトペースト
中濃ソース
炒め油
ベイリーフ
スープの素
水

▲ソフト麺
豚挽肉
たまねぎ

豚肩ロース角
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
にんにく
セロリーサラダ油

しょうゆ

赤ワイン
スープの素

にんじん
セロリー
●シュレットチーズ
にんにく

サラダ油
三温糖
酢
塩

精白米
精麦
牛もも小間
たまねぎ
しらたき
日本酒
しょうゆ
みりん

水
塩
こしょう（黒）

ホールトマト
大根
▲デミグラスソース
●生クリーム
トマトケチャップ
ベイリーフ

炒め油

もやし
えのき茸
刻みのり
しょうゆ
酢
三温糖

くだもの三温糖
でんぷん
水
グリンピース（冷凍）
塩

れんこん
しょうゆ
みりん
三温糖
炒め油

精白米
精麦
鶏もも小間
ごぼう
にんじん
油揚げ

こんにゃく
塩こうじ
さば・かつお削り節
水

小松菜

塩豚汁
豚もも小間
じゃがいも
にんじん
ねぎ
大根

りんご

さわら切り身
ねり梅
味噌（白）
三温糖
みりん
青しそ

さば・かつお削り節

さんま開き
片栗粉
揚げ油
しょうゆ

にんじん
キャベツ
きゅうり
しょうゆ

ごま油
片栗粉
水

炒め油
しょうゆ

豚もも小間
木綿豆腐
ねぎ
小松菜
にんにく
しょうが
たけのこ缶しょうが

水
白ごま

みりん

大根
にんじん
じゃがいも
ごぼう
ねぎ
小松菜
ごま油
みりん
味噌（白） トマトケチャップ

赤ワイン
炒め油

鶏もも切り身
塩

三温糖
日本酒
トウバンジャン
スープの素

◆鶏卵
ベーコン短冊
ホールトマト
たまねぎ
ほうれん草刻みのり

こしょう（黒）
しめじ
えのき茸
マッシュルーム缶
たまねぎ
▲デミグラスソース

さば・かつお削り節
水

なると
にんじん
ほうれん草
ねぎ
しょうゆ
みりん

▲ゆで麺

油揚げ
しょうゆ
三温糖

にんじん
スープの素
水
塩
こしょう（黒）
片栗粉

精白米
精麦
豚挽肉
茹で大豆
にんにく
三温糖
日本酒
しょうゆ

さつまいも
揚げ油
三温糖
しょうゆ
酢
黒ごま
水

こしょう（黒）

もずく
ベーコン短冊
にんじん
チンゲンサイ
たけのこ缶
しょうゆ
スープの素
水
塩

ほうれん草
もやし
しょうゆ
ごま油
白ごま

ごま油
コチジャン
塩
片栗粉

じゃがいも
大根
にんじん
こんにゃく
小松菜
ねぎ
さば・かつお削り節

片栗粉
黒ごま

さば切り身
水
三温糖
みりん
しょうゆ
トウバンジャン

精白米
なま栗
日本酒
塩 豚ひれ肉

塩
こしょう（黒）
▲小麦粉
▲パン粉味噌（赤）

味噌（白）
水

ごま油

にんにく

しょうゆ
スープの素
水
塩
こしょう（黒）

キャベツ
塩

カットわかめ
たまねぎ
にんじん
ベーコン短冊
ホールコーン缶

水
白ごま

揚げ油
味噌（赤）
三温糖

日本酒

精白米
精麦

ブロッコリー
カリフラワー
しょうゆ
白ごま
塩

●クリームチーズ

ホールトマト
にんにく
塩

さやいんげん
ズッキーニ
炒め油
スープの素
水
ベイリーフ

ウインナー
ベーコン短冊
たまねぎ
にんじん
じゃがいも
セロリー 牛もも小間

しょうが
ごま油（１８g）

もやし
カットわかめ
しょうゆ
ごま油
白ごま

こしょう（黒）

しょうゆ
オイスターソース
日本酒
三温糖
片栗粉
塩

さつまいも
しめじ
たまねぎ
にら
にんじん

じゃがいも
たまねぎ
にんじん
ベーコン短冊
ほうれん草
◆鶏卵
●パルメザンチーズ

くだもの
みかん

さけ切り身
塩
こしょう（黒）
にんにく
乾燥バジル
オリーブオイル

精白米
精麦
ターメリック

精白米
精麦
※むきえび
たまねぎ

▲パン粉
スープの素
水
塩
こしょう（黒）

ホールコーン缶
にんじん
きゅうり
キャベツ
卵抜きマヨネーズ

炒め油
▲小麦粉
●バター
米油
カレー粉
スープの素

豚挽肉
ひよこ豆
にんじん
たまねぎ
しょうが
にんにく

マスタード
三温糖
酢
白ごま

トマトケチャップ
しょうゆ
ベイリーフ
水
塩

マスタードあえ
もやし
チンゲンサイ
しょうゆ
粒入りマスタード

めばちまぐろ角
しょうが
しょうゆ
日本酒
片栗粉
揚げ油

しょうゆ
日本酒

▲ホットラーメン
豚もも小間
たまねぎ
にんじん
もやし
白菜
しょうが
にんにく

じゃがいも
たまねぎ
カットわかめ
さば・かつお削り節
味噌（赤）
味噌（白）
水

じゃがいも
揚げ油
青のり
塩

くだもの
みかん

酢
片栗粉
スープの素
さば・かつお削り節
水
塩

きくらげ
たけのこ缶
ごま油
炒め油

たまねぎ
にんじん
じゃがいも
小松菜
たけのこ缶

ミートボール
冷凍肉団子
トマトケチャップ
三温糖
味噌（赤）

ホールコーン缶
グリンピース（冷凍）
炒め油
スープの素
塩
こしょう（黒）

豆乳プリン

ベーコン短冊
スープの素
水
塩
こしょう（黒）

片栗粉

ひじき
茹で大豆
にんじん
きゅうり
しょうゆ
三温糖
酢

水
塩
にんにく
こしょう（白）

▲小麦粉
●バター
●脱脂粉乳
ベイリーフ
スープの素
炒め油

鶏もも小間
ホールコーン缶
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
グリンピース（冷凍）

サラダ油

献立表の見方

＊一人分量（ｇ）および栄養量

は、中学年（３．４年生）の数値

です。

＊学校行事などの関係で献立

を変えたり、 お休みしたりする

ことがありますのでご了承くだ

さい。

発行元 葉山町学校給食会

アレルゲンのお知らせ

アレルゲン７品目のうち、乳・卵・小麦

・えびについて印をつけてあります。

乳→●、卵→◆、
小麦→▲、えび→※

各ご家庭で確認をお願いします。

＊そば・落花生の使用はしていません。


