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金
令和５年 ★活動についてはHPをご確認ください★

かつどう　　　　　　　　　　　　　　かくにん

たんぱくしつ
27.4g
29.7g
32.3g
34.3g

エネルギー
589kcal
655kcal
718kcal
805kcal

し ぼ う
16.6g
17.9g
18.9g
19.6g

えんぶん
1.4g
1.6g
1.6g
1.8g13

さつま汁
照り焼きチキン
人参シリシリ

　　　　　 じる

　て　　　や

にんじん

さつま芋・豚肉・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・
ごぼう・大根・玉葱・人参・味噌（大豆）・鰹だし
パック・和風だし・減塩味噌（大豆）

鶏肉・しょうゆ・砂糖・発酵調味料・でん粉・大豆・
小麦
人参・ツナ油漬フレーク（大豆）・こしょう・塩・
そばつゆ（大豆・小麦・さば）・菜種油

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

23
たんぱくしつ
18.8g
21.1g
22.9g
25.6g

エネルギー
596kcal
651kcal
707kcal
848kcal

し ぼ う
19.4g
20.6g
21.7g
25.9g

えんぶん
1.5g
1.6g
1.9g
2.2g

けんちん汁
豚肉のコロッケ 
キャベツのおかかマヨ和え

　　 　　　　　じる

ぶたにく

　　　　　　　　　　　　　　 あ

鶏肉・大根・人参・ごぼう・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・
大豆）・おろし生姜・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
つきこんにゃく・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
合わせだし（さば）・和風だし・減塩醤油（大豆・小
麦）・塩

じゃがいも・豚肉・玉葱・乾燥マッシュポテト・
豚脂・パン粉・小麦粉・植物油脂・コーンフラワー・
水あめ・でん粉・大豆・砂糖・塩・香辛料・菜種
油
キャベツ・人参・枝豆（大豆）・もやし・醤油（大豆・
小麦）・かつお節・エッグケア（大豆）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

食材のコンタミネーションについては各共同調理場へお問い合わせ下さい。
しょくざい かくきょうどうちょうりじょう　　　　　と　　　 あ　　　　　くだ

○ 牛乳は毎日つきます。
○ 　　この日に、スプーンがつきます。
○ 都合により献立が変更となる場合があります。
○ 食物アレルギーをお持ちの方は、献立名が同じでも使われている材料が
　 違う場合がありますので、毎月の献立表でご確認をお願いします。
○ 学校給食についての情報は苫小牧市ホームページをご覧ください。
○ 魚には骨がついている場合もあります。
　 刺さらないように取り除くなど注意して食べましょう。
○ 今月使用している『しめじ・もやし・ほっけ』は苫小牧産です。
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2
たんぱくしつ
20.2g
22.7g
25.4g
27.4g

エネルギー
600kcal
659kcal
716kcal
803kcal

し ぼ う
18.1g
19.4g
20.6g
21.2g

えんぶん
1.6g
1.9g
2.1g
2.3g

野菜ちゃんぽんスープ
のり塩ポテトコロッケ
マーボー春雨

 や さい

　　　 しお

　　　　　　　　はるさめ

豚肉・キャベツ・玉葱・人参・もやし・さつま揚げ（魚
肉・でん粉・砂糖・食塩・菜種油）・ホールコーン・
きくらげ・ごま油（ごま）・調製豆乳（大豆・砂糖・
米油・塩・乳酸カルシウム）・ちゃんぽんスープの
素（ポークエキス・動物油脂・しょうゆ・食塩・チ
キンエキス・酵母エキス・メンマパウダー・香辛料・
小麦・大豆・豚肉・鶏肉）・中華味（鶏肉・豚肉・大豆・
牛肉・ゼラチン）

ばれいしょ・パン粉・食塩・砂糖・あおのり・小麦粉・
米粉・でんぷん・大豆・植物油脂・菜種油
豚肉・長葱・人参・きざみ椎茸・たけのこ・でん粉・
春雨（緑豆）・おろし生姜・味噌（大豆）・醤油（大豆・
小麦）・砂糖・にんにく・豆板醤・テンメンジャン（大
豆・ごま）・ごま油（ごま）・清湯スープ（豚肉・鶏肉）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価 3

たんぱくしつ
18.5g
21.2g
22.6g
27.6g

エネルギー
520kcal
576kcal
594kcal
719kcal

し ぼ う
16.5g
17.2g
17.7g
24.5g

えんぶん
2.7g
3.4g
3.7g
4.0g

かしわうどん
いももち

（中学のみ）ひじきと
れんこんの和風サラダ

　ちゅうがく

　　　　　　　　　　わ ふう

鶏肉・人参・長葱・しめじ・そばつゆ（大豆・小麦・
さば）・醤油（大豆・小麦）・みりん・干椎茸・こん
ぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・
米油・酵母エキス）・鰹だしパック・きざみ油揚げ（大
豆・菜種油）

じゃがいも・でん粉・砂糖・食塩・菜種油
芽ひじき・れんこん・人参・ツナ油漬フレーク（大
豆）・穀物酢（小麦）・枝豆（大豆）・醤油（大豆・小
麦）・砂糖・こしょう・塩・エッグケア（大豆）・
白すりごま・粒入りマスタード（からし・醸造酢・
はちみつ・コーン油・りんご濃縮果汁・食塩）

う ど ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

31
たんぱくしつ
23.2g
26.3g
27.7g
30.2g

エネルギー
596kcal
684kcal
720kcal
786kcal

し ぼ う
21.5g
23.5g
25.2g
26.4g

えんぶん
1.8g
2.0g
2.4g
2.4g

トマトのクリームスパゲティ
ほうれん草オムレツ
　　　　　　　　　そう

人参 ・玉葱 ・しめじ ・ベーコン (豚肉・塩・砂糖・
香辛料)・生クリーム(乳)・有塩バター (乳)・スキム
ミルク(乳)・コンソメ(鶏肉・豚肉)・ベシャメルソ
ース (乳・小麦・ほたて・大豆)・ルウポタージュ(小麦・
乳・豚肉・大豆)・パセリ・こしょう・トマトソー
スルータイプ(小麦)・シュレッドチーズ (ナチュラ
ルチーズ（生乳・塩））

卵・ほうれんそう・でん粉発酵調味料・食用卵殻
粉・植物油脂・大豆・でん粉・塩

スパゲティ
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
22.8g
25.1g
27.7g
29.6g

エネルギー
564kcal
620kcal
680kcal
763kcal

し ぼ う
14.8g
15.4g
16.3g
16.7g

えんぶん
1.9g
2.2g
2.3g
2.5g6

豚汁
若鶏と野菜の焼つくね
もやしと小松菜のなめたけ和え 

ぶたじる

わかどり　　や さい　　やき　　

　　　　　こまつな　　　　　 　あ

豚肉・じゃが芋・玉葱・人参・つきこんにゃく・
ごぼう・塩こうじ（米こうじ・塩・酒精）・味噌（大豆）・
和風だし・減塩味噌（大豆）・鰹だしパック・冷凍
豆腐（豆乳・でん粉・大豆）

鶏肉・玉葱・人参・れんこん・ねぎ・砂糖・醤油・水あめ・
チキンエキス・パン粉・植物油脂・大豆・発酵調味料・
塩・でん粉・小麦
もやし・こまつな・人参・なめ茸（えのき茸・醤油・
砂糖・発酵調味料・寒天・香辛料・大豆・小麦）・
醤油（大豆・小麦）・だししょうゆ（小麦・大豆・さば）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
18.4g
21.0g
24.9g
27.5g

エネルギー
546kcal
606kcal
705kcal
813kcal

し ぼ う
22.9g
24.5g
26.7g
31.2g

えんぶん
2.0g
2.6g
3.0g
3.5g

ジュリエンヌスープ
かぼちゃグラタン
コーンと枝豆のソテー
チョコジャム

　　　　　　　えだまめ

ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・キャベツ・玉葱・
人参・パセリ・こしょう・ブイヨングラニュール（牛
肉・鶏肉・小麦・大豆）・チキンコンソメ（鶏肉・大豆・
小麦）

ショートニング・乾燥マッシュポテト・かぼちゃ・
米粉・おから・豆乳・砂糖・粉末水あめ・パンプ
キンパウダー・ソテーオニオン・食塩・酵母エキ
ス・でん粉・大豆
ホールコーン・枝豆（大豆）・カットウインナー（豚
肉・塩・砂糖・香辛料）・菜種油・塩・こしょう

水あめ・砂糖・小麦粉・ショートニング・ココア
パウダー・カカオマス・大豆

スライスパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

26
たんぱくしつ
15.8g
17.2g
18.5g
20.5g

エネルギー
544kcal
593kcal
641kcal
759kcal

し ぼ う
16.4g
17.0g
17.8g
20.7g

えんぶん
1.7g
2.2g
2.5g
2.6g

ミートボールスープ
春巻
バンバンジーサラダ

はるまき

ミートボール（鶏肉・たまねぎ・でん粉・豚肉・水
あめ・大豆油・チキンオイル・塩・香辛料・大豆）・
人参・玉葱・白菜・干椎茸・春雨（緑豆）・塩ラー
メンベース（豚肉・鶏肉・りんご・小麦・大豆）・
醤油（大豆・小麦）

キャベツ・たまねぎ・にんじん・豚肉・はるさめ・
ポークオイル・ねぎ・ポークミートペースト・ひ
じき・おろししょうが・小麦粉・植物油脂・みりん・
水あめ・でん粉・しょうゆ・砂糖・食塩・オイス
ターソース・酵母エキス・乾燥パン酵母・香辛料・
ゼラチン・大豆・ごま・菜種油
もやし・きゅうり・人参・サラダチキン（鶏肉）・
バンバンジードレッシング（ごま・ほたて・小麦・
大豆・鶏肉・豚肉・ゼラチン）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

27

たんぱくしつ
21.1g
23.3g
26.7g
28.5g

エネルギー
590kcal
656kcal
766kcal
822kcal

し ぼ う
25.1g
26.0g
27.6g
28.3g

えんぶん
2.0g
2.5g
2.8g
3.1g

ラビオリオニオンスープ
キャベツメンチカツ
りんごゼリーのフルーツ和え
　　　　　　　　　　　　　　　 あ

玉葱・人参・ポークラビオリ（小麦粉・豚肉・パン粉・
玉ねぎ・食塩・ポークエキス・香辛料・酵母エキス）・
ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・ソテーオニオン・
オニオンスープ（ゼラチン・小麦・大豆・豚肉）・
醤油（大豆・小麦）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・塩・
こしょう・パセリ

キャベツ・鶏肉・玉ねぎ・豚肉・でん粉・豚脂・砂糖・
食塩・小麦不使用醤油・大豆・酵母エキス・香辛料・
植物油・菜種油
りんごゼリー（りんご果汁・砂糖）・ミックスドフ
ルーツ（もも・みかん・パインアップル）

黒糖パン
こくとう 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

5
たんぱくしつ
19.3g
22.1g
24.8g
27.0g

エネルギー
611kcal
700kcal
792kcal
888kcal

し ぼ う
19.9g
22.9g
26.0g
27.8g

えんぶん
2.3g
2.8g
3.3g
3.5g

ポークハヤシライス
ポテトサラダ

　　
豚肉・玉葱・人参・菜種油・グリンピース・マッ
シュルーム水煮・ウスターソース・ハヤシルウ（小
麦）・アップルソース・赤ワイン・トマトソース（大
豆）

じゃがいも・人参・枝豆（大豆）・ロースハム（豚肉・
食塩・砂糖・香辛料）・エッグケア（大豆）・砂糖・塩・
こしょう

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

4

学校給食予定献立表（西部・中央部）
がっ　　　　　こう　　　　きゅう　　　　しょく　　　　 よ　　　　　てい　　　　　こん　　　　 だて　 　　　ひょう

せい　　　ぶ　　　　　 ちゅう　　　おう　　　　ぶ10月
がつ

25
たんぱくしつ
22.9g
25.2g
27.4g
30.9g

エネルギー
583kcal
645kcal
705kcal
814kcal

し ぼ う
18.6g
19.8g
21.0g
23.3g

えんぶん
1.5g
1.8g
2.1g
2.4g

玉ねぎのみそ汁
苫小牧産真ほっけ
ちゃんちゃんフライ

豚肉入り金平 

たま　　　　　　　　　しる

とま こ まいさん ま

ぶたにくい　　きんぴら

玉葱・人参・じゃが芋・味噌（大豆）・こんぶだし（こ
んぶ粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・
酵母エキス）・鰹だしパック・減塩味噌（大豆）・き
ざみ油揚げ（大豆・菜種油）

ほっけ・パン粉・小麦粉・みそ・玉ねぎ・バッタ
ーミックス・長ねぎ・大豆・菜種油
豚肉・きりごぼう・菜種油・そばつゆ（大豆・小麦・
さば）・醤油（大豆・小麦）・みりん・砂糖・白炒
りごま・ごま油（ごま）・液体かつおの素

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

30
たんぱくしつ
22.6g
24.6g
27.0g
29.0g

エネルギー
543kcal
604kcal
660kcal
745kcal

し ぼ う
14.6g
15.5g
16.5g
17.2g

えんぶん
1.8g
2.0g
2.3g
2.5g

油揚げと大根のみそ汁
いわしのしょうが煮

じゃが豚キムチ

あぶら あ　　　　　だいこん　　　　　しる

　　　　　　　　　　　　　　 に

　　　　　ぶた

きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・大根・人参・鰹だし
パック・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・
でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・味噌（大豆）・
減塩味噌（大豆）・和風だし

いわし・水あめ・砂糖・しょうゆ・発酵調味料・
おろししょうが・こんぶだし・酢・塩・でんぷん・
小麦・大豆
菜種油・豚肉・人参・じゃが芋・玉葱・つきこん
にゃく・はくさいキムチ（白菜・大根・長ねぎ・
砂糖・りんご・塩・とうがらし粉・おきあみ・に
んにく・しょうが）・にら・醤油（大豆・小麦）・
みりん・砂糖・料理酒

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

ほんのりキムチ味♪
　　　　　　　　　　　　　　　あじ

たんぱくしつ
21.8g
24.1g
26.2g
28.1g

エネルギー
577kcal
639kcal
696kcal
782kcal

し ぼ う
18.6g
20.0g
21.3g
22.1g

えんぶん
1.6g
2.0g
2.2g
2.5g20

鶏団子のみそ汁
白身魚フライ

ツナきゅうり

とりだん ご　　　　　　　しる

しろ み ざかな

鶏肉団子（鶏肉・たまねぎ・豚脂・パン粉・大豆油・
大豆・でん粉・砂糖・しょうゆ・食塩・みりん・
香辛料・小麦）・大根・人参・長葱・味噌（大豆）・
減塩味噌（大豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・こん
ぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・
鰹だしパック

ホキ・パン粉・小麦粉・でん粉・塩・大豆・菜種
油
もやし・きゅうり・ツナ油漬フレーク（大豆）・醤
油（大豆・小麦）・砂糖・穀物酢（小麦）・ごま油（ごま）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

16
たんぱくしつ
21.6g
23.4g
25.6g
27.7g

エネルギー
565kcal
619kcal
675kcal
758kcal

し ぼ う
18.5g
19.5g
20.4g
21.1g

えんぶん
1.7g
2.0g
2.4g
2.5g

キャベツと油揚げのみそ汁
さんまのうまか煮

大豆とひじきの甘辛煮

　　　　　　　あぶらあ　　　　　　　しる

　　　　　　　　　　 に

だい ず　　　　　　　　あまから に

キャベツ・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・人参・
味噌（大豆）・鰹だしパック・こんぶだし（こんぶ粉
末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・
和風だし・減塩味噌（大豆）

さんま・醤油・砂糖・みりん・生姜・小麦・大豆
菜種油・豚肉・人参・ごぼう・水煮大豆・白滝・
芽ひじき・料理酒・砂糖・みりん・醤油（大豆・小麦）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

たんぱくしつ
20.6g
24.1g
26.5g
30.7g

エネルギー
460kcal
552kcal
591kcal
694kcal

し ぼ う
18.3g
19.7g
21.3g
24.1g

えんぶん
2.1g
2.5g
2.9g
3.4g

ポトフ
チリコンカン
ｔ
パンプキンババロア

　　
小麦粉・なたね油・イースト・砂糖・食塩

じゃが芋・キャベツ・玉葱・人参・パセリ・こし
ょう・ブイヨングラニュール（牛肉・鶏肉・小麦・
大豆）・カットウインナー（豚肉・塩・砂糖・香辛
料）・白ワイン・チキンコンソメ（鶏肉・大豆・小麦）

かぼちゃペースト・砂糖・植物油脂・豆乳クリー
ム・でん粉・食塩・水あめ・大豆

豚肉・人参・玉葱・水煮大豆・ホールコーン・チ
キンコンソメ（鶏肉・大豆・小麦）・中濃ソース・
赤ワイン・トマトケチャップ・トマトピューレ・
こしょう・塩

ナ　ン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

24

ケチャップ味で辛くない♪
　　　　　　　　　　　　あじ　　　から

10月31日㈫はハロウィンです
　　 がつ　　　　にち　か

たんぱくしつ
17.7g
20.1g
24.0g
26.8g

エネルギー
556kcal
632kcal
748kcal
865kcal

し ぼ う
22.7g
24.6g
27.4g
31.9g

えんぶん
2.2g
2.7g
3.3g
3.5g

つぶつぶコーンスープ
焼き栗コロッケ

コールスロー

　や　 　ぐり

玉葱・ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・クリ
ームコーン缶・ホールコーン・ルウポタージュ（小
麦・乳・豚肉・大豆）・コーンクリーム（小麦・乳・牛肉・
大豆）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・有塩バター（乳）・
牛乳・生クリーム（乳）・パセリ・こしょう

じゃが芋・くり・さつまいも・植物油脂・パン粉・
小麦粉・コーンフラワー・水あめ・でん粉・砂糖・
塩・大豆・菜種油
キャベツ・人参・きゅうり・ホールコーン・コー
ルスロードレッシング

コッペパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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栗は秋が旬です！
　くり　　　あき　　 しゅん

さつまいもは秋が旬です！
　　　　　　　　　　　　　　　あき　　 しゅん

たんぱくしつ
20.2g
23.6g
25.6g
28.6g

エネルギー
506kcal
570kcal
595kcal
706kcal

し ぼ う
16.5g
17.7g
18.7g
25.7g

えんぶん
2.3g
3.0g
3.3g
3.6g17

肉うどん

一口焼きいも（２個）

（中学のみ）和風枝豆サラダ

にく

ひとくち や　 　　　　　　　　 こ

　ちゅうがく　　　　わ ふうえだまめ

豚肉・人参・長葱・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
焼ちくわ（たらすり身・じゃがいもでん粉・砂糖・
みりん・塩）・干椎茸・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
醤油（大豆・小麦）・みりん・こんぶだし（こんぶ
粉末・こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母
エキス）・鰹だしパック

さつまいも・砂糖・醤油（大豆・小麦）・菜種油
枝豆（大豆）・人参・キャベツ・エッグケア（大豆）・
味噌（大豆）・砂糖・白炒りごま

低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

う ど ん

たんぱくしつ
25.1g
28.9g
30.4g
33.4g

エネルギー
554kcal
628kcal
645kcal
716kcal

し ぼ う
14.1g
15.0g
15.6g
17.4g

えんぶん
2.9g
3.4g
3.8g
4.2g10

しょうゆラーメン
ポークしゅうまい（2個）
目の愛護デーゼリー

　　　　　　　　　　　　　　　　こ

　め　　 あい ご

豚肉・人参・白菜・もやし・長葱・きくらげ・中華味（鶏
肉・豚肉・大豆・牛肉・ゼラチン）・醤油ラーメ
ンベース（鶏肉・豚肉・ごま・小麦・大豆）・がら
スープポーク＆チキン（豚肉・鶏肉）・こしょう

玉ねぎ・豚肉・でん粉・大豆・砂糖・食塩・ごま油・
しょうが・ほたてエキス・魚介エキス調味料・こ
しょう・小麦粉
ブルーベリー果汁・砂糖・乳酸カルシウム

低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

ラーメン

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

たんぱくしつ
21.3g
23.1g
24.9g
26.9g

エネルギー
497kcal
551kcal
604kcal
685kcal

し ぼ う
13.1g
14.0g
15.0g
15.6g

えんぶん
1.7g
1.9g
2.2g
2.4g11

白菜と油揚げのみそ汁
苫小牧産真ほっけのみそ焼き

ハリハリサラダ

はくさい　　あぶらあ　　　　　　　　しる

とまこまいさん ま　　　　　　　　　　 や

白菜・人参・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・味噌（大
豆）・減塩味噌（大豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・
こんぶエキス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・
鰹だしパック

真ほっけ・みそ・大豆・米・食塩・砂糖・甜菜・大豆油・
食塩・香辛料
ゆで干し大根・きゅうり・ロースハム（豚肉・食塩・
砂糖・香辛料）・白炒りごま・和風大根おろしド
レッシング（大根おろし・しょうゆ（小麦・大豆）・
食用植物油脂・醸造酢・砂糖・たまねぎ・発酵調
味料・レモン果汁・オイスターエキス・食塩・に
んにく・香辛料）

低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

ご は ん

口座振替の利用を
お願いします

夜間窓口を開設
しております

第1学校給食共同調理場 苫小牧市柳町1丁目3－5
電話（0144）57－5881
苫小牧市美原町3丁目9－10
電話（0144）67－1815第2学校給食共同調理場支払い・相談に月2回の夜間窓口をご利用ください

㈪              ㈬ 17：00～20：00まで10月は16日・25日です 口座からの引き落としは年度途中からでも可能です。自動的に口座から
引き落とされますので便利です。
納付書で給食費を納めている方は、領収書を5年間保管してください。

たんぱくしつ
23.9g
26.0g
29.5g
31.9g

エネルギー
506kcal
564kcal
662kcal
714kcal

し ぼ う
19.4g
20.5g
22.1g
23.0g

えんぶん
3.1g
3.5g
4.1g
4.4g

クイッティオスープ
チキンとポークのハンバーグ

リヨネーズポテト
マイティーソース

  
人参・たけのこ・干椎茸・クイッティオ（米・じゃ
がいもでん粉）・ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・
ソテーオニオン・パセリ・オニオンスープ（ゼラチ
ン・小麦・大豆・豚肉）・醤油（大豆・小麦）

鶏肉・たまねぎ・豚脂・豚肉・食塩・砂糖・しょ
うがペースト・香辛料・酵母エキス・にんにくペ
ースト・デンプン・トマトペースト・大豆
じゃが芋・玉葱・パセリ・菜種油・ベーコン（豚肉・
塩・砂糖・香辛料）・塩・こしょう

トマト・玉ねぎ・りんご・人参・セロリ・砂糖・酢・
食塩・香辛料

バーガーパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

12

パンにはさんで食べましょう
　 　 　 　 　 　 　 　 　 た

たんぱくしつ
19.3g
21.9g
24.7g
26.8g

エネルギー
545kcal
606kcal
668kcal
754kcal

し ぼ う
13.5g
14.9g
16.3g
17.3g

えんぶん
1.5g
1.9g
2.4g
2.6g

卵入りわかめスープ
ビビンバ

アセロラゼリー

たまご い
冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・人参・もやし・
わかめ・全卵・中華味（鶏肉・豚肉・大豆・牛肉・
ゼラチン）・でん粉・醤油（大豆・小麦）・こしょう・塩・
白炒りごま

カット大豆・豚肉・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
おろし生姜・人参・ほうれん草・もやし・そばつ
ゆ（大豆・小麦・さば）・醤油（大豆・小麦）・みりん・
砂糖・にんにく・白炒りごま・ごま油（ごま）・キ
ムチの素（りんご・いか・大豆）・オイスターソー
ス（かき・ほたて）
砂糖・水あめ・アセロラ果汁・レモン果汁・寒天

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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ご飯に混ぜて食べましょう
　　はん　　　ま　　　　　　た

Q.八王子の給食でオススメしたい人気メニューは？
A.ココア揚げパン（ツイストパンを揚げてココアパウダーをまぶしたもの）
Q.八王子のみなさんはこの夏どんな暑さ対策をしていたの？
A.ネッククーラー（保冷剤）をつけて登校。全部の教室にクーラーがあるよ！

　　　はち おう じ　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　にん　き

　　　　　　　　　　　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　 あ

　　　はち おう じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 なつ　　　　　　　　あつ　　　たい さく

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ほ れい ざい　　　　　　　　　　 　 とう こう　　ぜん ぶ　　　 きょうしつ

◆八王子第三小に拓勇小の児童が質問しました！◆
 はち おう じ だい さんしょう　　　たく ゆうしょう　　　 じ どう　　　しつ もん ▲とまチョップも

　来てくれました
　　　　　　　　き

8月31日（木）に八王子市立第三小学校５年生と
拓勇小学校の６年生で給食時間にオンライン交流
を行いました。この日は、八王子ラーメンが提
供され、岩倉市長も来校し、児童と一緒に給食を
食べながら、八王子市への理解を深めました。

　　がつ　　　 にち　 もく　　　　はち おう じ し 　りつ だい さんしょうがっ こう　 ねん せい

 たく ゆうしょうがっ こう　　　　ねん せい　　きゅうしょくじ かん　　　　　　　　　　　　　こう りゅう

　　 おこな　　　　　　　　　　　　　　　　 ひ　　　　 はち おう じ　　　　　　 　　　　　 てい

きょう　　　　　 いわ くら し ちょう　　らい こう　　　 じ どう　　 いっ しょ　　 きゅうしょく

　た　　　　　　　　　　　はち おう じ し　　　　　 り かい　　 ふか

八王子市（東京都）との姉妹都市提携50周年です
はち おう じ し　　 とうきょう と　　　　　　　 し 　まい と し　てい けい　　 しゅうねん

10月10日は「目の愛護デー」です。10を横に倒すと、目とま
ゆの形に見えることから制定されました。目の健康に関わ
る栄養素に「ビタミンＡ」があります。不足すると、暗い所

で物が見えにくくなる「夜盲
症」のほか、ドライアイや視
力の低下を引き起こす恐れ
があります。何かと目を使う
機会の多い現代に、意識して
とりたい栄養素の一つです。

　　がつ　　  か　 　 　め　 　　あい ご　　　　　　　　　　　     よこ　　たお  　　　　 め             

　　　 かたち　　み　　　　　　　　　　 せいてい　　　　　　　　　　め　　　けんこう　 　かか　

　 えいよう そ　　　　　　　 　　　　エー　　　　　　　　　　　 ふ　そく　　　　　　くら　 ところ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　もの　　　み　　　　　　　　　 　　や もう

しょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し

りょく　　てい か　　　ひ　　 お　　　　おそ　

　　　　　　　　　　なに　　　 　め　 つか　

　き かい　　おお　　げんだい　　　いしき

　　　　　　　えいよう そ

にんじん

レバー

ほうれん草
そう

ウナギ

かぼちゃ

ギンダラ

ビタミンAを多く含む食べ物
エー　 おお　 ふく　 た 　もの

10月から12月まで、
厚真産のブランド米

「さくら米（ななつぼし）」の
新米を使用します。

　　　がつ　　　　　　　がつ

　あつ ま 　さん　　　　　　　　　　　まい　　　　　

　　　　　　　　まい　　　　　　　　　　　　　　　 

　しん まい　　　し よう

（協力：とまこまい広域農業協同組合）
　きょうりょく　　　　　　　　　　　　こういきのうぎょうきょうどうくみあい

厚真町公式キャラクター
あつまるくん©
　あつ ま ちょうこう しき

た

たくさん食べてね！


