
１群
タンパク質

２群
無機質

３軍
緑黄色野菜

４群
ビタミンC・その他

５群
炭水化物

６群
脂質

食塩相当量
（ｇ）

ご飯　牛乳　肉みそそぼろ 豚肉 鶏肉 大豆 赤みそ 牛乳 玉ねぎ　生姜　にんにく 米　砂糖　片栗粉 油　ごま油 豆板醤 甜麺醤 しょうゆ 酒

ナムル 小松菜　人参 もやし 砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　酢

水餃子スープ 豚肉 鶏肉 ほうれん草 人参 キャベツ　ねぎ　生姜　大根 小麦粉　でん粉 ごま油 豚脂 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

2 ご飯　牛乳　あじのさんが焼き あじ　みそ 牛乳 玉ねぎ　生姜　大根 米 パン粉 片栗粉 砂糖 おろしドレッシング しょうゆ　塩　みりん

水 かぶの煮物 豚肉　生揚げ 人参 かぶ 片栗粉 だし　しょうゆ　酒　塩

鶏どせ風汁 鶏肉　豚肉　白みそ 人参　小松菜 玉ねぎ　ごぼう　大根　ねぎ　椎茸 でん粉 油 塩　香辛料　だし

ご飯　牛乳 牛乳 米

3 豚肉のねぎ塩炒め 豚肉 人参 ねぎ　キャベツ　生姜　にんにく 砂糖 ごま　ごま油 しょうゆ　塩　黒こしょう　酒

木 粉ふきいも 青のり じゃがいも 塩　こしょう

わかめスープ 豆腐 わかめ 人参 もやし　玉ねぎ　椎茸 ごま　ごま油 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

ご飯　牛乳　いわしの梅煮 いわし　かつお節 牛乳 梅肉 米　砂糖　でん粉 しょうゆ　梅酢　昆布だし

のり酢和え ツナ のり 人参　小松菜 もやし しょうゆ　酢

じゃがバターみそ汁 豚肉　白みそ ほうれん草 人参 ねぎ　玉ねぎ　生姜　にんにく じゃがいも バター だし

ご飯　牛乳 牛乳 米

7 豚肉のプルコギ風炒め 豚肉 人参　にら もやし　玉ねぎ　にんにく 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　酒　コチュジャン

月 サムゲダン風スープ 鶏肉 人参　小松菜 大根　ねぎ　椎茸　生姜　にんにく もち玄米　片栗粉 ごま油 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

りんごゼリー りんご

黒糖パン　牛乳 牛乳 黒糖パン

8 メンチカツ 鶏肉　牛肉　豚肉 玉ねぎ パン粉　小麦粉　砂糖 油　豚脂 塩　ケチャップ　香辛料　ソース

火 豆とツナのサラダ ツナ 人参 キャベツ　枝豆　とうもろこし マヨネーズ 酢　こしょう

ほたてチャウダー 人参　パセリ 玉ねぎ　しめじ じゃがいも　小麦粉 油　バター がらスープ コンソメ 塩 こしょう

麦ご飯　牛乳 牛乳 米　大麦

チキンカレー 鶏肉 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　にんにく　生姜 じゃがいも　カレールウ バター　油 カレー粉

白玉フルーツポンチ みかん　黄桃　パインアップル 白玉団子 ゼリー ナタデココ

ご飯　発酵乳ブルーベリー 発酵乳 ブルーベリー 米

10 鮭の黄金焼き 鮭 人参 酒　塩　こしょう

木 千草和え 油揚げ 人参　小松菜 もやし　キャベツ 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　酢

かきたま汁 かにかまぼこ 豆腐 卵 人参 ほうれん草 ねぎ　玉ねぎ 片栗粉 がらスープ 鶏ガラ しょうゆ 塩

ご飯　牛乳　焼き鳥丼の具 鶏肉 牛乳 ねぎ　玉ねぎ　生姜 米　砂糖 油 酒　しょうゆ　みりん

おかかマヨ和え かつお節 ブロッコリー 人参 キャベツ マヨネーズ しょうゆ　こしょう

里芋のみそ汁 生揚げ　白みそ 人参 大根　えのきたけ 里いも だし

きなこ揚げパン　牛乳 きな粉 牛乳 コッペパン　砂糖 油

15 ハンバーグトマトソース 鶏肉 トマト 玉ねぎ パン粉　砂糖 豚脂　油 ケチャップ ソース 香辛料 しょうゆ

火 シーザーサラダ 卵 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖　でん粉　クルトン

パンプキンスープ 牛乳 小麦粉 バター がらスープ コンソメ 塩 こしょう

ご飯　牛乳 牛乳 米

16 いなだの塩だれ焼き いなだ ねぎ　にんにく ごま油 塩麹　酒　鶏ガラ　みりん　塩

水 鶏肉とじゃがいものみそ煮 鶏肉　赤みそ 人参 生姜 じゃがいも こんにゃく 砂糖 しょうゆ　みりん　酒　だし

沢煮椀 豚肉　豆腐 人参 ほうれん草 ごぼう　大根　玉ねぎ　椎茸 だし　しょうゆ　みりん　酒　塩

ご飯　牛乳　肉団子の酢豚風 鶏肉　豚肉 牛乳 人参　ピーマン 玉ねぎ 米 じゃがいも 片栗粉 砂糖 油 ケチャップ しょうゆ 酢 香辛料

えびしゅうまい　２個 えび　たら 玉ねぎ パン粉 でん粉 砂糖 小麦粉 油 塩　香辛料

チンゲン菜のスープ かまぼこ　豆腐 人参 チンゲン菜 もやし　ねぎ ごま油 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

18 ご飯　牛乳　ジンジャーチキン 鶏肉 牛乳 生姜　にんにく 米　砂糖 バター しょうゆ　みりん　塩　酒

金 れんこんのごまマヨ和え ツナ ひじき 人参 れんこん　キャベツ　枝豆 マヨネーズ ごま こしょう

さつまいもの豆乳みそ汁 豚肉　豆乳　白みそ 人参 ほうれん草 玉ねぎ　ねぎ さつまいも だし

ちゃんぽん麺（麺・スープ） 豚肉 豆乳 かまぼこ 人参 チンゲン菜 白菜 もやし ねぎ 生姜 にんにく きくらげ ソフト中華麺　片栗粉 ちゃんぽんスープ しょうゆ こしょう 酒

牛乳　オーシャンサラダ かにかまぼこ 中華くらげ 牛乳 わかめ 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし 砂糖 ごま油 酢　しょうゆ　こしょう

牛久のブルーベリー蒸しパン 卵 ブルーベリー 小麦粉　砂糖　でん粉 油 ベーキングパウダー　塩

米粉パン キャラメルクリーム 練乳 米粉パン　砂糖　水あめ

22 牛乳　白身魚フライ たら 牛乳 パン粉　小麦粉 油 塩　ソース

火 イタリアンサラダ 鶏肉 人参 キャベツ　きゅうり　とうもろこし スパゲティ

ミネストローネスープ 豚肉 人参　トマト 玉ねぎ　キャベツ　にんにく じゃがいも　砂糖 オリーブ油 がらスープ ケチャップ 塩 こしょう

23 キーマカレー（麦ご飯） 鶏肉　大豆 人参　トマト 玉ねぎ　にんにく　生姜 米 大麦 じゃがいも カレールウ 油 カレー粉　ソース

水 牛乳　アチャール ツナ 牛乳 人参 キャベツ　きゅうり　レモン汁

黄桃 黄桃

ご飯　牛乳　さばのピリ辛焼き さば 牛乳 ねぎ　にんにく　生姜 米 ごま油　ごま 酒　豆板醤　塩　しょうゆ

塩昆布あえ 塩昆布 人参　小松菜 キャベツ ごま　ごま油 しょうゆ

秋野菜豚汁 豚肉　豆腐　白みそ 人参 ねぎ　ごぼう　大根 さつまいも　こんにゃく だし

ご飯　牛乳　麻婆豆腐 豆腐 豚肉 大豆 赤みそ 牛乳 にら　人参 玉ねぎ にんにく 生姜 椎茸 ねぎ 米　片栗粉　砂糖 油　ごま油 がらスープ 甜麺醤 豆板醤 しょうゆ

春雨サラダ 卵　ハム 人参 キャベツ　きゅうり 春雨　でん粉　砂糖

ごま団子 米粉 砂糖 あん でん粉 ごま 油 豚脂

煮込みうどん　牛乳 豚肉 なると 油揚げ 牛乳 人参　小松菜 玉ねぎ　ねぎ　椎茸 うどん だし　しょうゆ　みりん　塩

28 鶏むね肉の唐揚げ 鶏肉 にんにく 片栗粉 油 酒　しょうゆ

月 里芋とカリカリ梅のサラダ ツナ ひじき 人参 キャベツ とうもろこし カリカリ梅 里いも ごまドレッシング こしょう

ナタデココヨーグルト ヨーグルト ナタデココ

ご飯　牛乳　棒餃子 豚肉　鶏肉 牛乳 にら キャベツ　玉ねぎ　ねぎ　生姜 米 小麦粉 でん粉 パン粉 砂糖 油　豚脂 香辛料　塩　しょうゆ

中華和え 中華くらげ わかめ 人参 きゅうり　切干大根　もやし 砂糖 ごま油　ごま しょうゆ　酢

八宝菜 人参　小松菜 白菜 椎茸 玉ねぎ にんにく 生姜 片栗粉 ごま油 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

30 ご飯　牛乳　さんまの塩焼き さんま 牛乳 米 塩

水 豚肉とさつまいもの甘辛炒め 豚肉 人参 ごぼう　ねぎ　生姜 さつまいも　砂糖 油 しょうゆ　みりん　酒

きのこのみそ汁 豆腐　白みそ 人参 なめこ　えのきたけ　大根 だし

31 トマトハヤシライス（麦ご飯） 豚肉 人参　トマト 玉ねぎ　しめじ 米 大麦 じゃがいも ハヤシルウ 油 赤ワイン　こしょう

木 牛乳　紫いもチップのサラダ 牛乳 人参 キャベツ　枝豆　とうもろこし 紫いも

セレクトハロウィンデザート デザート

豚肉 いか 生揚げ かまぼこ うずら卵

  　卵を含んでいないものを使用しています。（使用する食材は学校ごとに異なります。）

29

火

24

木

17

木

880

2.6

816

2.2
油 コーンドレッシング

21

月

884

2.5

816

2.6

25

金

873

2.1

＜日本味めぐり：千葉県＞　郷土料理（さんがやき・鶏どせ）や名産のかぶを使った料理です。
762

774

2.2

755

2.3

837

2.5

791

2.5

ほたて風味かまぼこ ベーコン　牛乳

マヨネーズ（卵入り）

油 シーザードレッシング　　　塩

かぼちゃ 人参 パセリ　　　玉ねぎ　とうもろこし

イタリアンドレッシング

油 中華ドレッシング　　　　　　塩

コールスロードレッシング　　カレー粉　チリパウダー

＜目の愛護デー＞ 10月10日は目の愛護デーです。目に良い食べ物（ブルーベリー、鮭、卵、緑黄色野菜）を使った献立です。

748

2.1

     令和６年　　　　　　　　　　　        　　　　学校給食予定献立表

2.6

日 献　立

体の中でのおもなはたらき
その他
調味料

エネルギー
（kcal）おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

４
金

11

金

おもにエネルギーになる

９
水

841

2.0

１
火

812

2.4

799

3.0

2.2

2.7

855

763

  ※牛久南中で使っている「かまぼこ類」は、アレルギー面を配慮し、かに・えび・卵を含んでいないものを使用しています。また、「ハム・ベーコン・ドレッシング類」は

＜ハロウィン＞　デザートはパンプキンババロア、かぼちゃクリームもち、ミックスベリープリンからのセレクトです。

＜秋の実りメニュー＞　秋はおいしい食べ物がたくさん出回ります。さんまの塩焼きは固い骨があるので、上手に骨をとって食べましょう。

736

2.8

＜かみかみ＆USHIKU野菜オーケストラ＞ 毎月８がつく日はかみかみDay。今月はtaroバルくん（里いも）とのコラボ給食です。　

2.8

768

2.1

＜スタディメニュー＞　中３英語　Unit5「A Legacy for Peace」よりインドの料理です。アチャールはインドの漬物（ピクルス）です。

2.3

818

3.1

806

2.2

808

＜いばらき美味しおDay＞　減塩ポイントは、生姜やごまの風味、マヨネーズや豆乳のコク、旬の食材の味を生かしたところです。

769

牛久市立牛久南中学校
※材料の都合により、献立が変更になる場合が

あります。ご了承ください


