
肉団子の豆乳汁 651 kcal

大学芋 25.8 ｇ

わかめごはん 25.8 ｇ

1.9 ｇ

ちくわの磯辺揚げ 553 kcal

小松菜の胡麻和え 22.9 ｇ

いとこ煮 18.2 ｇ

味噌汁 2.4 ｇ

アクアパッツァ 555 kcal

ジャーマンポテト 31.3 ｇ

かぼちゃのあらつぶしスープ 21.8 ｇ

4.4 ｇ

豚肉の生姜炒め 542 kcal

蒸し野菜 25.7 ｇ

五目煮 19.8 ｇ

味噌汁 2.7 ｇ

さつま芋カレー 555 kcal

じゃがいものさっぱりサラダ 20.1 ｇ

野菜のスープ 17.7 ｇ

3.6 ｇ

白身魚の塩麴焼き 550 kcal

さつまいも金平 28.2 ｇ

ふろふき大根 14 ｇ

味噌汁 2.6 ｇ

肉じゃが 547 kcal

ゆかり和え 26.8 ｇ

味噌汁 19.4 ｇ

3 ｇ

白身魚のさわやかレモンソース 548 kcal

蒸し野菜 25.1 ｇ

ひじきの煮物 17.6 ｇ

味噌汁 2.2 ｇ

和風マーボー豆腐丼 550 kcal

もやしのナムル 27.5 ｇ

にら玉スープ 21.9 ｇ

2.2 ｇ

鶏の照り焼き 545 kcal

蒸し野菜 26.1 ｇ

かぼちゃのそぼろ煮 21.2 ｇ

味噌汁 1.6 ｇ

揚げパン 655 kcal

ポトフ 31.1 ｇ

鶏ささみのさっぱりサラダ 32.1 ｇ

2.3 ｇ

さんまのおろし煮 623 kcal

スタミナ納豆 32.4 ｇ

味噌汁 30 ｇ

1.9 ｇ

豚肉のスタミナ炒め 646 kcal

高野豆腐の米粉揚げ 31.7 ｇ

味噌汁 27.2 ｇ

3.8 ｇ

親子丼 668 kcal

味噌汁 29.1 ｇ

大根もち 21.6 ｇ

4.6 ｇ

おでん 576 kcal

かぼちゃのみそマヨサラダ 24.4 ｇ

ひじきの混ぜごはん 22.1 ｇ

3.1 ｇ

油揚げと野菜のあんかけ丼 567 kcal

さつま芋と大豆のごまがらめ 18.7 ｇ

味噌汁 19.3 ｇ

2.4 ｇ

鯖の味噌煮 566 kcal

大根とじゃこの酢の物 31.3 ｇ

すまし汁 23.7 ｇ

3.7 ｇ

御煮かけ 593 kcal

レバーの味噌がらめ 28.6 ｇ

鶏肉ときのこの混ぜごはん 19.3 ｇ

2.4 ｇ

ゴーストパエリア 551 kcal

パンプキンサラダ 19.7 ｇ

じゃが芋とビーツのポタージュ 22.1 ｇ

3.7 ｇ

日にち 主食 今日のごはん
赤の食材

（血や肉になる）

黄の食材

(熱や力になる）

緑の食材

（体の調子を整える）

　エネルギー

　たんぱく質

脂質　

食塩　

豚ひき肉,木綿豆腐,豆乳,乾燥わ

かめ,ちりめんじゃこ,★牛乳

片栗粉,ごま油,水稲穀粒(七分つ

き米),ごま,さつま芋,なたね油,て

んさい糖

玉ねぎ,こまつな,乾しいたけ,だ

いこん,にんじん

5(水)
メルルーサ,あさり,いわし(缶

詰、ｱﾝﾁｮﾋﾞ）,★ベーコン,豆乳,

★牛乳

オリーブ油,じゃが芋,なたね油,

★全粒粉パン,バター

ミニトマト,セロリ,とうがらし,

玉ねぎ,にんにく,かぼちゃ

4(火)
★ちくわ,あおのり,★鶏卵,あず

き,生揚げ,カットわかめ,米みそ,

★牛乳

★薄力粉,なたね油,ごま,てんさい

糖,水稲穀粒(半つき米)

こまつな,にんじん,かぼちゃ,玉

ねぎ

3(月)

6(木)
豚肉,大豆,木綿豆腐,米みそ,★牛

乳

なたね油,てんさい糖,片栗粉,板

こんにゃく,てんさい糖,水稲穀粒

(半つき米)

玉ねぎ,もやし,にんじん,しょう

が,キャベツ,乾しいたけ,しめじ,

こまつな

11(火) 鶏むね肉,★牛乳
さつま芋,水稲穀粒(七分つき米),

大麦,じゃが芋,てんさい糖

玉ねぎ,しめじ,にんじん,トマト

缶,もやし,葉ねぎ,にんじん,だい

こん,こまつな

12(水)
たら,鶏ひき肉,凍り豆腐,米みそ,

生揚げ,★牛乳

米こうじ,さつま芋,てんさい糖,

ごま油,ごま,片栗粉,水稲穀粒(七

分つき米)

にんじん,だいこん,かぶ,かぼ

ちゃ,玉ねぎ

13(木)
豚肉,かつお節,木綿豆腐,カット

わかめ,米みそ,★牛乳

じゃが芋,こんにゃく,てんさい

糖,なたね油,水稲穀粒(半つき米)

玉ねぎ,にんじん,さやいんげん,も

やし,キャベツ,しそ,なめこ

14(金)
メルルーサ,干ひじき,大豆,油揚

げ,米みそ,★牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい糖,

じゃが芋,水稲穀粒(半つき米),さ

つま芋

レモン(果汁),にんじん,さやいん

げん,玉ねぎ

17(月)
木綿豆腐,凍り豆腐,豚ひき肉,米

みそ,★鶏卵,★牛乳

ごま油,てんさい糖,片栗粉,水稲穀

粒(半つき米),ごま

玉ねぎ,にんじん,しいたけ,もや

し,こまつな,にら

18(火)
鶏もも肉,鶏ひき肉,生揚げ,米み

そ,★牛乳

片栗粉,じゃが芋,なたね油,水稲

穀粒(半つき米)
かぼちゃ,玉ねぎ,こまつな

19(水)
きな粉,豚肉,鶏ささみ,ちりめん

じゃこ,★牛乳

★コッペパン,なたね油,グラ

ニュー糖,じゃが芋,てんさい糖,

ごま油

キャベツ,玉ねぎ,にんじん,にん

じん,こまつな,チンゲンサイ

20(木)
さんま,生揚げ,鶏ひき肉,挽きわ

り納豆,米みそ,★牛乳

てんさい糖,ごま油,てんさい糖,水

稲穀粒(七分つき米)

だいこん,さやいんげん,葉ねぎ,え

のき,玉ねぎ

21(金)
豚肉,凍り豆腐,あおのり,カット

わかめ,米みそ,★牛乳

てんさい糖,なたね油,米粉,水稲

穀粒(半つき米)

玉ねぎ,にんじん,もやし,しめじ,

にら,白ねぎ,なめこ

24(月)
鶏もも肉,★鶏卵,米みそ,★さく

らえび,★牛乳

てんさい糖,片栗粉,水稲穀粒(半

つき米),上新粉,ごま油

玉ねぎ,えのき,みつば,白菜,にん

じん,だいこん

25(火)
★うずら卵(水煮缶詰),がんもど

き,さつま揚げ,米みそ,干ひじき,

鶏むね肉,ちりめんじゃこ,★牛乳

こんにゃく,★マヨネーズ,ごま,

水稲穀粒(七分つき米),てんさい

糖,なたね油

だいこん,かぼちゃ,コーン,玉ね

ぎ,にんじん

26(水) 油揚げ,大豆,米みそ,★牛乳
てんさい糖,片栗粉,水稲穀粒(半

つき米),さつま芋,大豆油,ごま

えのき,にんじん,玉ねぎ,白ねぎ,

だいこん

27(木)
さば,生揚げ,米みそ,ちりめん

じゃこ,木綿豆腐,★牛乳

てんさい糖,片栗粉,てんさい糖,ご

ま,水稲穀粒(七分つき米)

白ねぎ,にんじん,しょうが,だい

こん,だいこん葉,にんじん,こま

つな

※仕入れ状況により、内容を変更することがあります。

※食材料に、調味料やだしを取る食材は含まれていません。

※小麦、鶏卵、牛乳、ヨーグルト、えび、かに、いか、ナッツ類を含む食品に★が付いています。

28(金)
鶏むね肉,油揚げ,凍り豆腐,豚肝

臓,米みそ,鶏もも肉,★牛乳

なたね油,★そば,片栗粉,大豆油,

てんさい糖,ごま,水稲穀粒(七分

つき米)

にんじん,だいこん,えのき,しめ

じ,まいたけ

31(月) ★イカ墨,鶏もも肉,豆乳,★牛乳

水稲穀粒(七分つき米),バター,オ

リーブ油,ごま,豆乳マヨネーズ,

じゃが芋

玉ねぎ,だいこん,にんじん,かぼ

ちゃ,レッドキャベツ,ブロッコ

リー,ビーツ

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のおひるごはん ２０２２年
ねん

10月
がつ

 

=エネルギー =塩分=たんぱく質 =脂質

カレー

（むぎごはん）

７ぶづき

５ぶづき

５ぶづき

まぜごはん

（７ぶづき）

なめし

どんぶり

（５ぶづき）

コッペパン

５ぶづき

まぜごはん

（７ぶづき）

まぜごはん

（７ぶづき）

どんぶり

（５ぶづき）

ＨＡＬＬＯＷＥＥＮ

イベントメニュー

ぜんりゅうこ

パン

５ぶづき

５ぶづき

７ぶづき

５ぶづき

どんぶり

（５ぶづき）

イカすみパエリア

（７ぶづき）

学校
がっこう

の周
まわ

りでも、たくさんの 

黄金色
こ が ね い ろ

の田
た

んぼが輝
かがや

いています。 

いよいよ新米
しんまい

の季節
き せ つ

ですね！ 

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

で食
た

べているお米
こめ

は、 

100 ％
パーセント

【有機
ゆ う き

米
まい

】です。 

10月
がつ

は佐久市
さ く し

望月
もちづき

のお米
こめ

農家
の う か

 

「吉原
よしわら

大輝
だ い き

」さん・「けんの農醸
のうじょう

」さん 

のお米
こめ

をいただきます◎ 

蒸
む

した大豆
だ い ず

をつぶして・・・ 

塩
しお

と米
こめ

こうじを混
ま

ぜて・・・ 

全部
ぜ ん ぶ

をよく混
ま

ぜて～！ 

4/6

半年間
はんとしかん

置
お

いて《発酵
はっこう

》させて、完成
かんせい

！ 

ランチルームの前
ま え

に置
お

いていました☆ 

袋
ふくろ

に入
い

れて、 

ふんでつぶしたよ！ 

4月
がつ

に、教職員
きょうしょくいん

のみなさんと 

食堂
しょくどう

スタッフで一緒
いっしょ

に仕込
し こ

んだ 

【手作
て づ く

りみそ】が、半年
はんとし

発酵
はっこう

させて 

いよいよ食
た

べ頃
ころ

です！ 

10月
がつ

～なくなるまで、 

このみそを使
つか

います♪ 

いつも食
た

べているみそしるとは 

一味
ひとあじ

違
ちが

うかな？ 


