
１群
タンパク質

２群
無機質

３群
カロテン

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 牛乳 米

1 ハンバーグシャリアピンソース 鶏肉 玉ねぎ　にんにく　生姜　レモン汁 パン粉　砂糖 豚脂　バター 塩　香辛料　しょうゆ　酒　みりん

金 玄米サラダ 赤パプリカ キャベツ　枝豆　とうもろこし もち玄米

白菜のスープ ベーコン 人参 ほうれん草 白菜　玉ねぎ じゃがいも がらスープ しょうゆ コンソメ 塩 こしょう

5 ご飯　牛乳 牛乳 米

火 鶏肉とさつまいもの塩麹炒め 鶏肉 ねぎ　生姜 さつまいも 油 しょうゆ　塩麹　酒　こしょう

牛久野菜の味噌汁　国産りんご 油揚げ　白みそ 小松菜 ごぼう　大根　ねぎ　白菜　りんご だし

ご飯　牛乳 牛乳 米

6 白身魚のおろしソース ホキ 大根 片栗粉　砂糖 油 しょうゆ　みりん

水 れんこんポテトサラダ ハム 人参 れんこん　枝豆　とうもろこし じゃがいも マヨネーズ 酢　こしょう

ねぎと生姜のスープ 鶏肉　豚肉 人参 大根　ねぎ　白菜　生姜　玉ねぎ でん粉 油　ごま油 がらスープ しょうゆ  塩 こしょう

7
木

8 ご飯　牛乳　ルーローハン 豚肉 牛乳 小松菜 ねぎ 玉ねぎ 椎茸 生姜 にんにく 米　砂糖　片栗粉 油 しょうゆ オイスターソース 酢 酒

金 サンラータンスープ 卵　豆腐 がらスープ しょうゆ 酢 塩 ラー油 こしょう

台湾バナナ バナナ

海鮮塩焼きそば　牛乳 豚肉　いか 牛乳 人参　にら 白菜 玉ねぎ もやし きくらげ にんにく 中華麺 油　ごま油 鶏ガラ　酒　塩　こしょう　塩たれ

11 スペイン風オムレツ 卵　ベーコン 牛乳　チーズ 玉ねぎ じゃがいも 砂糖 でん粉 油 塩　酢

月 トルティーヤサラダ 鶏肉 人参 ブロッコリー キャベツ トルティーヤチップス

セレクトチュロス（ココアorいちご） 卵 油 塩　ベーキングパウダー

麦ごはん　牛乳 牛乳 米　大麦

12 茨城ガパオ 鶏肉　大豆 赤パプリカ バジル 玉ねぎ　れんこん　にんにく 砂糖 ごま油 オイスターソース しょうゆ みりん 唐辛子

火 青のりポテト 青のり じゃがいも 塩　こしょう

エビ団子のフォースープ えび　白身魚 人参　小松菜 玉ねぎ　もやし　ねぎ　生姜 米麺　でん粉　砂糖 豚脂　ごま油 がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

ご飯　発酵乳 発酵乳 米

14 かつおのさらさ揚げ かつお 生姜 砂糖　片栗粉 油 しょうゆ　カレー粉　酒

木 ひじきのそぼろ煮 鶏肉　厚揚げ ひじき 人参 枝豆 こんにゃく　砂糖 油 しょうゆ　みりん

豚汁 豚肉　豆腐　白みそ 人参 大根　ねぎ　ごぼう 里芋 だし

麦ごはん　牛乳 牛乳 米　大麦

15 キムタク丼の具 豚肉　厚揚げ 玉ねぎ　キャベツ　キムチ　つぼ漬け ごま油 鶏ガラ　甜麺醤　こしょう

金 ナムル 人参　小松菜 もやし 砂糖 ごま油　ごま 酢　しょうゆ

わかめスープ 豆腐 わかめ ほうれん草 人参 ねぎ　えのきたけ ごま油　ごま がらスープ しょうゆ 塩 こしょう

煮ごみうどん　牛乳 豚肉　油揚げ　なると 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

18 揚げしゅうまい ２個 豚肉 玉ねぎ　生姜 パン粉 でん粉 砂糖 小麦粉 油 塩　香辛料

月 かまぼこのわさび風味サラダ かまぼこ 人参 キャベツ　枝豆　とうもろこし 砂糖 マヨネーズ しょうゆ　わさび

バニラアイス バニラアイス

　牛久ゆめかおりパン　牛乳 牛乳 牛久小麦パン

19 　ポークチャップ炒め 豚肉 玉ねぎ マッシュルーム 生姜 にんにく 油 ケチャップ　ソース　塩　こしょう

火 　河童大根とさくらだこのサラダ たこ 人参 うしく河童大根　きゅうり 玉ねぎドレッシング

　秋のシチュー 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ　白菜 さつまいも　栗　小麦粉 バター がらスープ　コンソメ　塩　こしょう

20 　ご飯　牛乳　黒酢鶏 鶏肉 牛乳 ピーマン ねぎ　生姜　にんにく 米 片栗粉 さつまいも 砂糖 油 鶏ガラ　黒酢　しょうゆ　酒

水 　牛久野菜の塩麹スープ 豚肉 人参 ほうれん草 うしく河童大根　白菜 がらスープ 塩麹 しょうゆ こしょう

　ヨーグルト ヨーグルト

　ご飯　牛乳 牛乳 米

21 　県産卵の厚焼き玉子 卵 砂糖　でん粉 しょうゆ　塩　だし　酢

木 　豚バラ河童大根 豚肉 うしく河童大根　生姜 砂糖 だし　しょうゆ　みりん　酒

　白菜のみそ汁 豆腐　油揚げ　白みそ 人参　小松菜 白菜　ねぎ だし

　ご飯　牛乳 牛乳 米

22 　さばのねぎみそ焼き さば　赤みそ ねぎ 砂糖 しょうゆ　酒　みりん

金 　筑前煮 鶏肉 人参 れんこん　ごぼう こんにゃく　砂糖 油 だし　しょうゆ　みりん

　河童大根のすまし汁 豆腐 人参 ほうれん草 うしく河童大根 ねぎ だし　しょうゆ　塩

25 肉みそうどん（ソフト麺・汁） 豚肉　大豆　赤味噌 人参 玉ねぎ ねぎ 筍 もやし 椎茸 生姜 ソフト麺　片栗粉 ごま油　油 だし　豆板醤　しょうゆ

月 牛乳　豆腐とツナのサラダ 豆腐　ツナ 牛乳 人参 ほうれん草 キャベツ ごまドレッシング

いもまん！ 卵 牛乳 小麦粉　さつまいも　砂糖 バター　油 塩

ミルクパン　チョコクリーム チョコクリーム ミルクパン

26 牛乳 牛乳

火 鮭のマカロニグラタン 鮭 牛乳 チーズ 人参 玉ねぎ　しめじ ペンネ　小麦粉　パン粉 バター がらスープ　塩　こしょう

オニオンスープ ベーコン 人参 ほうれん草 玉ねぎ じゃがいも 油 がらスープ　コンソメ　塩　こしょう

ご飯　牛乳 牛乳 米

27 豚肉のレモン生姜炒め 豚肉 人参 キャベツ ねぎ 生姜 にんにく レモン汁 砂糖 油 酒　しょうゆ　みりん

水 さつまいもサラダ ウインナー 枝豆　とうもろこし さつまいも マヨネーズ 酢　こしょう

かきたま汁 卵 豆腐 かにかまぼこ 人参　小松菜 玉ねぎ 片栗粉 がらスープ　しょうゆ　塩

28 ご飯 牛乳　ししゃもフリッター2本 ししゃも　沖あみ 牛乳　アオサ 米 米粉 小麦粉 砂糖 でん粉 油 しょうゆ　塩 ベーキングパウダー

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

麻婆大根 豚肉　大豆　赤味噌 人参　にら 大根 玉ねぎ ねぎ 椎茸 生姜 にんにく 砂糖　片栗粉 ごま油　油 甜麺醤 豆板醤 しょうゆ がらスープ

チキンカレーライス（麦ご飯） 鶏肉　ひよこ豆 牛乳 人参　トマト 玉ねぎ　生姜　にんにく 米 大麦 じゃがいも カレールウ 油　バター

牛乳　ひじきのサラダ ツナ 牛乳　ひじき 人参 キャベツ　枝豆 棒々鶏ドレッシング

オレンジ オレンジ

805

2.4

810

楠祭（給食なし）

753

2.5

793

2.4

2.2

2.3
トマト 人参 チンゲン菜　　　　　玉ねぎ

サウザンドレッシング

小麦粉 砂糖 でん粉 ミルメークココア・いちご

＜牛久の日＞ 牛乳・調味料以外は全て牛久産です。毎年提供している「牛久のりんご」は、高温・干ばつの影響で収穫できず、国産のりんごになります。

844
＜台湾バナナ＞ 台湾から味と香りの濃い、台湾バナナが届きました。台湾料理のルーローハンとともに、よく味わって食べてください。

　＜地場産物活用強化ウィーク＞　地場産物をたくさん使った給食です。使用する食材のうち、90％以上が牛久市や茨城県産品です。

　＜和食の日＞　日本の伝統的な食事である和食は、ユネスコの無形文化遺産に登録されています。日本が誇る世界の和食を伝承していきましょう。

2.9

753

＜日本味めぐり：神奈川県＞ 郷土料理や名産品を集めた献立です。横浜の馬車道は日本で最初にアイスクリームを製造販売したところで有名です。

     令和６年　　　　　　　　　　　        　　学校給食予定献立表

2.4

日 献　立

体の中でのおもなはたらき
その他
調味料

787

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 おもにエネルギーになる

イタリアンドレッシング

838

2.4

3.2

2.5

838

825

860

2.5

2.3

865
＜いもまん！＞ 今年とれたさつまいも入りです。学校給食限定品のため、牛久市の小中学校でしか食べられない貴重な「いもまん！」です。

29

金

792

2.2

＜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。今月はマダムビターゼ（大根）とのコラボ給食です。　

882

804

　＜全校一斉いばらき美味しお給食＞　茨城県全小中学校で、おいしく減塩メニューを実施します。減塩ポイントは黒酢と旬の食材のうまみです。
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牛久市立牛久南中学校

今年も「うしく河童大根」をいただきます！
「うしく河童大根」は、牛久市のブランド農産物です。生の食感がよく、

煮ても味染みの早い、おいしい大根です。

今年もJA水郷つくば様から、寄贈していただきます。11月19日～22日

の４日間で、約60kgを使用する予定です。

作ってくれた農家の方に感謝しながら、味わっていただきましょう。

※材料の都合等により、献立が変更になる場合があります、ご了承

ください。

※牛久南中で使っている「かにかまぼこ」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、ベーコン・ウインナー・マヨネーズ・ドレッシング類は

卵の含まれて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。）


