
   

令和５年度 10 月分献立表 （ 21回）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 幼 569 1.9 
ぼうぎょうざ
(幼小１コ・中職２コ）

ぶたにく　とりにく キャベツ　たまねぎ　しょうが
こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう

大豆油　豚脂
オイスターソース　塩　しょうゆ
こしょう

小 628 2.2 

はるさめとハムのサラダ
（ちゅうかドレッシング）

ロースハム もやし　きゅうり　キャベツ はるさめ ドレッシング 中 854 3.1 

ちゅうかスープ たまご　とうふ にんじん　こまつな きくらげ　えのきたけ でんぷん
洋風だし　酒　しょうゆ
がらスープ 塩　こしょう

ごはん
ふりかけ

ごはん
ふりかけ

りんごジュース りんごジュース 693 2.0 

デミグラスハンバーグ とりにく　だいず たまねぎ さとう　パンこ サラダ油　豚脂
デミグラスソース　ウスターソース　塩
中濃ソース　ケチャップ　しょうゆ　赤ワイン
こしょう

758 2.3 

マカロニサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

たまご にんじん　 キャベツ　きゅうり
マカロニ　さとう
でんぷん

ドレッシング
植物油

塩 929 2.8 

みそしる あぶらあげ こんぶ にんじん　こまつな ながねぎ　だいこん　ごぼう 味噌　煮干し　かつおぶし

やきプリンタルト タルト

カレーうどん
（ソフトめん）

ぶたにく にんじん
たまねぎ　ながねぎ
ひらたけ　グリンピース

ソフトめん
じゃがいも

カレールウ　和風だし　しょうゆ
ウスターソース

牛乳 牛乳 591 2.4 

れんこんとツナのサラダ
（たまねぎドレッシング）

まぐろ油漬 あかピーマン
れんこん　えだまめ
カリフラワー

ドレッシング 718 2.9 

ヨーグルトあえ ヨーグルト
みかん（缶）　もも（缶）
パインアップル（缶）

さとう 947 3.8 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 697 1.7 

さばのみそに さば さとう　でんぷん 味噌　みりん 771 1.8 

いそかあえ
（げんえんわふうドレッシング）

のり ほうれんそう　にんじん もやし　 ドレッシング 996 2.4 

とりじゃが とりにく にんじん
たまねぎ　ながねぎ
しらたき　えだまめ

じゃがいも
さとう

サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

コッペパン
つくばしさんブルーベリージャム

コッペパン
ブルーベリージャム

牛乳 牛乳 481 1.6 

とんしゃぶサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

ぶたにく わかめ にら キャベツ　もやし ドレッシング 酒 568 1.9 

パンプキンポタージュ ベーコン 牛乳 かぼちゃ　パセリ たまねぎ　とうもろこし こむぎこ
バター
サラダ油

塩　こしょう　洋風だし 768 2.7 

みかん みかん

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 590 1.9 

あつやきたまご たまご さとう　でんぷん 大豆油　サラダ油 酢　しょうゆ　魚介エキス　こんぶ　塩 654 2.1 

みそかんぶら じゃがいも　さとう 大豆油 味噌　酒 821 2.6 

じゅう
ほたて　ちくわ
さつまあげ
こうやどうふ

にんじん
ごぼう　こんにゃく　わらび
しょうが　みずな　えのきたけ
やまうど　なめこ　たけのこ

さといも しょうゆ　みりん　塩

みそラーメン
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく にんじん
にんにく　しょうが　たまねぎ
ほししいたけ　ながねぎ
もやし　メンマ

ソフトちゅうかめん
サラダ油　ごま
ごま油

味噌　味噌ラーメンスープ
しょうゆ みりん　一味唐辛子
中華スープ　塩

牛乳 牛乳 566 2.4 

にくまん ぶたにく　だいず
たまねぎ　たけのこ　しょうが
にんにく　しいたけ

こむぎこ　さとう
パンこ　でんぷん

豚脂　牛脂
ごま油

しょうゆ　塩　オイスターソース
酒

667 2.9 

ヤーコンときのこのサラダ
（たまねぎドレッシング）

とりにく にんじん
ヤーコン　ぶなしめじ
きゅうり　とうもろこし

ドレッシング 857 3.8 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 593 2.1 

かつおのケチャップあえ かつお しょうが　 さとう　でんぷん 大豆油 ケチャップ　ウスターソース　しょうゆ 651 2.5 

かいそうとこんにゃくのサラダ
（かんきつドレッシング）

かいそう
にんじん　かぼちゃ
ほうれんそう　パプリカ

こんにゃく　きゅうり
キャベツ

ドレッシング 790 3.1 

なめこじる とうふ にんじん なめこ　だいこん　ながねぎ 味噌　煮干し　かつおぶし

プリン プリン

つくばこめこパン こめこパン

牛乳 牛乳 615 2.6 

フランクフルトのソテー フランクフルト サラダ油 704 3.1 

グリーンサラダ
（イタリアンドレッシング）

ブロッコリー
きゅうり
キャベツ　とうもろこし

ドレッシング 923 4.1 

キャロットシチュー ベーコン
牛乳
生クリーム

にんじん　パセリ たまねぎ　とうもろこし バター 塩　こしょう　シチューの素

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 639 3.2 

チキンカツ（ソース） とりにく　たまご パンこ　こむぎこ 大豆油 塩　こしょう　中濃ソース 715 3.9 

たくあんのあえもの こまつな だいこん　もやし さとう ごま しょうゆ　塩 904 4.9 

いわしのつみれじる
いわし　たら
あぶらあげ

にんじん ごぼう　だいこん　ながねぎ さとう　でんぷん 味噌　煮干し　かつおぶし　塩

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 551 2.2 

ビビンバ ぶたにく にんじん　ほうれんそう にんにく　もやし　たけのこ さとう
ごま油　ごま
ドレッシング

酒　みりん　しょうゆ　コチジャン 627 2.7 

はくさいあえ
（ちゅうかドレッシング）

にんじん はくさい　きゅうり ドレッシング 795 3.5 

わかめスープ とりにく　たまご わかめ チンゲンサイ　にんじん ながねぎ　 でんぷん しょうゆ　酒　塩　こしょう　中華スープ

しょくパン
チョコクリーム

しょくパン
チョコクリーム

牛乳 牛乳 510 2.0 

マカロニチーズ ベーコン 牛乳　チーズ たまねぎ マカロニ　こむぎこ バター 洋風だし 602 2.4 

キャベツとさくらだこのサラダ
（イタリアンドレッシング）

たこ きゅうり　キャベツ　あかたまねぎ ドレッシング 808 3.4 

ミネストローネ
とりにく
しろいんげんまめ トマト　にんじん

にんにく　たまねぎ
キャベツ セロリ

じゃがいも　さとう サラダ油 コンソメ　塩　こしょう

3 火

17 火

18 水

木

金

作成者からのコメント＊味噌汁にたくさんの食材を入れました。栄養面も安心できる献立です。人気メニューを入れているので、食べ残しも少なくなると思います。
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1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）（kcal）

日 曜 献　立　名
主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの
調味料他

エネル
ギー

食塩
相当量

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 614 1.8 

さんまのしおやき さんま サラダ油 塩 674 2.0 

だいこんとかにかまぼこのサラダ
（ごまクリーミードレッシング）

かにかまぼこ
だいこん　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 850 2.5 

とんじる
ぶたにく
あぶらあげ

にんじん
たまねぎ　ながねぎ　ごぼう
こんにゃく

じゃがいも 味噌　煮干し　かつおぶし

やきそば ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン
キャベツ　ながねぎ
ほししいたけ　たまねぎ

むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
中濃ソース　ウスターソース
オイスターソース

きなこあげパン きなこ コッペパン　さとう 大豆油 600 2.2 

牛乳 牛乳 659 2.7 

だいずもやしのサラダ
（こうみしおドレッシング）

とうふ にんじん　にら
きくらげ　だいずもやし
もやし

ドレッシング 751 3.3 

みかんヨーグルト みかんヨーグルト

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 613 2.0 

さかなカツ（ソース）
スケトウダラ　だいず
さけ　たまご

こむぎこ　でんぷん
さとう　パンこ 大豆油

中濃ソース　塩　みりん
かつおぶしエキス

679 2.1 

みずなのごまサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

しらす みずな　にんじん キャべツ さとう　みずあめ
ドレッシング
ごま　菜種油

塩 832 2.4 

とりにくとだいこんのうまに とりにく
にんじん
さやいんげん

だいこん　こんにゃく　しょうが さとう　でんぷん しょうゆ　みりん　酒

つくばしなかよしカレー
（ごはん）

しろいんげんまめ にんじん　ほうれんそう

ごぼう　れんこん　たまねぎ
ぶなしめじ　にんにく
しょうが

ごはん サラダ油
アレルギーフリーカレールウ
カレー粉

ぶどうジュース ぶどうジュース 574 2.3 

コロコロフライドポテト
じゃがいも
とうもろこしでんぷん 大豆油 塩 658 2.8 

コールスローサラダ
（コールスロードレッシング）

にんじん
カリフラワー　キャベツ
きゅうり　とうもろこし

ドレッシング 838 3.7 

れいとうようなし ようなし さとう

テーブルロール（幼なし） テーブルロール

牛乳 牛乳 429 1.6 

スパゲッティミートソース ぶたにく
にんじん　パセリ
トマト

たまねぎ　しょうが
にんにく　マッシュルーム

スパゲッティ
さとう

サラダ油
ウスターソース　塩　こしょう
ケチャップ　洋風だし

619 2.4 

ツナマヨオムレツ
たまご
まぐろ油漬

たまねぎ さとう　でんぷん
サラダ油　大豆油
マヨネーズ 塩　しょうゆ　酢 763 3.0 

チキンサラダ
（たまねぎドレッシング）

とりにく
だいこん　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 576 1.8 

あじフライ(ソース） あじ パンこ　こむぎこ 大豆油 中濃ソース　塩 639 2.1 

りっちゃんサラダ
（わふうドレッシング）

ロースハム
こんぶ
かつおぶし

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 805 2.5 

さつまじる とりにく にんじん しいたけ　だいこん　ながねぎ さといも 味噌　煮干し　

くろパン くろパン

牛乳 牛乳 577 3.0 

みのりのあきグラタン ウインナー
チーズ
牛乳

たまねぎ　ひらたけ
マカロニ
さつまいも

バター ベシャメルソース 685 3.6 

フレンチサラダ
（フレンチドレッシング）

ロースハム
キャベツ　きゅうり
パイン（缶）　ほしぶどう

ドレッシング 874 4.7 

たまごスープ とりにく　たまご わかめ にんじん　ほうれんそう もやし　ほししいたけ でんぷん コンソメ　塩　こしょう　酒　しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 554 1.6 
このはしんじょのもみじあげ
（幼１コ・小中職２コ）

かまぼこ にんじん
こむぎこ
でんぷん 大豆油 塩 666 2.1 

ごもくきんぴら とりにく にんじん ごぼう　しらたき　グリンピース さとう ごま　サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし 817 2.5 

さつまものみそしる ぶたにく　とうふ にんじん だいこん　こんにゃく　ながねぎ さつまいも 酒　味噌　煮干し　かつおぶし

ごはん ごはん

のむヨーグルト のむヨーグルト 552 1.5 

かぼちゃフライ ぶたにく　だいず かぼちゃ たまねぎ
さとう　でんぷん
パンこ 　こむぎこ

大豆油　豚脂
植物油

しょうゆ　ウスターソース　みりん 613 1.7 

ウインナーとやさいのカレーソテー ウインナー ピーマン　にんじん キャベツ サラダ油 塩　こしょう　カレー粉　コンソメ 759 2.0 

ハロウィンスープ
ぶたにく
かまぼこ

にんじん　ほうれんそう しょうが　はくさい　たまねぎ
洋風だし　ガラスープ　塩
しょうゆ　こしょう

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。 　　　　　　
〇この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
〇けいらんは「たまご」と表記します。
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おい塩

Ｄａｙ

教科連携

メニュー

★10月の目標★
自然の恵みに感謝しよう

自然の恵みによって、私たちは色々な食べ物をいた

だくことができます。

・春夏秋冬がある … 旬の食べ物が味わえる。

・肥沃な大地がある … おいしい農産物が食べられる。

・豊かな海がある … 様々な魚が食べられる。

・きれいな川がある …おいしい米が実る。

・山や自然がある … 山菜やきのこが採れる。

大切な食べ物も残してしまうとごみになります。

日本では毎日、大量の食べ物がごみになっていて、

食べ物を育ててくれる自然を汚しています。

★こんなことに気を付けよう★
・作り過ぎ、買い過ぎをしない

・野菜等の皮をむき過ぎない

・賞味期限の早いものから食べる

・好き嫌いをしない

自然の恵みをいただきます！

食べ物を粗末にしないようにしよう！

10月24日はみんなで食べる学校給食の日です！

つくば市では、毎年１回「みんなで食べる学校給食

の日」を実施しています。

この日はできるだけ多くの人が給食を食べることが

できるように配慮した献立になっています。

★献立★
ごはん

ぶどうジュース

コロコロフライドポテト

コールスローサラダ

つくば市なかよしカレー

冷凍洋梨

つくば市なかよしカ

レーには、つくば市で

採れた新鮮な食材が使

われています。

食物アレルギーの原因になることが多い「牛乳や乳製品」、

「卵」、「肉類」、「魚介類」、「小麦粉製品」、「ナッツ

類」を使用していません。さらに、一部の宗教で使うことが

できない、アルコール類を含む食品や調味料も使用していな

い献立となっています。

魚の日

さんま

魚の日

あじ

つくば市学校給食レシピを配信しています。

こちらのＱＲコードから

ご覧ください。

クックパッド つくば市 で検索できます。

今月の地場産物

みずな・こまつな・ごぼう・さといも・れんこん・しいたけ・さつまいも・ながねぎ


