
麻婆豆腐丼 550 kcal

もやしのナムル 27.8 ｇ

卵の中華スープ 22.8 ｇ

2.6 ｇ

白身魚の南蛮漬け 571 kcal

がんもどきの煮物 28.1 ｇ

味噌汁 22.4 ｇ

1.9 ｇ

鶏肉のクリーム煮 552 kcal

マカロニサラダ 28.3 ｇ

オニオンスープ 29 ｇ

4.7 ｇ

和風カレー 556 kcal

小松菜の納豆和え 26.9 ｇ

味噌汁 20.5 ｇ

1.5 ｇ

鮭のタルタルソース焼き 566 kcal

切干し大根煮 27.6 ｇ

味噌汁 25.1 ｇ

2.1 ｇ

御煮かけそば 625 kcal

こいのから揚げ 34.4 ｇ

きなこ大豆 28.6 ｇ

1.7 ｇ

鮭の粕煮 573 kcal

およごし 31.7 ｇ

はさみこみ 14.5 ｇ

2.8 ｇ

煮こじ 548 kcal

ひたし豆 23.3 ｇ

豚汁 14.4 ｇ

2.7 ｇ

凍み豆腐の卵とじ 549 kcal

塩丸イカのマリネ 28.5 ｇ

味噌汁 20.9 ｇ

2.3 ｇ

親子丼 622 kcal

小松菜の白和え 30 ｇ

味噌汁 23.2 ｇ

2.9 ｇ

ポークチャップ 547 kcal

ツナポテトサラダ 26.5 ｇ

コンソメスープ 26 ｇ

3 ｇ

白身魚の黄金焼き 544 kcal

のりしおポテト 29.3 ｇ

ゆかり和え 21.1 ｇ

味噌汁 2.8 ｇ

さくさくみのむし 544 kcal

具だくさん味噌汁 21.3 ｇ

オレンジゼリー 15.3 ｇ

2.4 ｇ

豚肉のオイスターソース炒め 551 kcal

揚げじゃがいものそぼろ煮 26.8 ｇ

中華スープ 22.8 ｇ

2.1 ｇ

白身魚のチーズ焼き 546 kcal

蒸し野菜 33.6 ｇ

さつま揚げとこんにゃくの炒め煮 17 ｇ

味噌汁 2.6 ｇ

肉うどん 563 kcal

かぼちゃと厚揚げのそぼろあんかけ 25.3 ｇ

大根もち 19.8 ｇ

3.4 ｇ

鶏の照り焼き 548 kcal

蒸し野菜 24.6 ｇ

小松菜のお浸し 19.7 ｇ

味噌汁 1.7 ｇ

肉じゃが 572 kcal

キャベツのツナマヨ和え 25.7 ｇ

味噌汁 22.7 ｇ

2.3 ｇ

油淋鶏 595 kcal

春雨サラダ 24.7 ｇ

中華スープ 25.7 ｇ

2.6 ｇ

おばけシューマイ 665 kcal

蒸しキャベツ 30.3 ｇ

トマトリゾット 25.8 ｇ

かぼちゃプリン 1.9 ｇ

※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。

※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。

30(月)
鶏もも肉,ハム,カットわかめ,★牛

乳

薄力粉,片栗粉,なたね油,てんさ

い糖,ごま油,緑豆はるさめ,ごま,

水稲穀粒(半つき米)

白ねぎ,にんじん,こまつな,玉ねぎ

31(火)
豚ひき肉,ほしのり,ベーコン,★ﾅ

ﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),豆乳,ゼラチ

ン,★牛乳

片栗粉,しゅうまいの皮,なたね

油,水稲穀粒(七分つき米),てんさ

い糖

白ねぎ,乾しいたけ,キャベツ,トマ

ト缶,玉ねぎ,にんじん,かぼちゃ

25(水)
豚肉,生揚げ,鶏ひき肉,ちりめん

じゃこ,★牛乳

うどん(ゆで),てんさい糖,なたね

油,片栗粉,上新粉,ごま油

玉ねぎ,白ねぎ,西洋かぼちゃ,乾し

いたけ,だいこん,ﾀﾞｲｺﾝ(根皮剥･

生･ｵﾛｼ汁)

26(木) 鶏もも肉,油揚げ,米みそ,★牛乳
片栗粉,じゃが芋,水稲穀粒(七分

つき米),さつま芋
こまつな,にんじん,玉ねぎ,えのき

23(月) 豚肉,豚ひき肉,生揚げ,★牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい糖,

じゃが芋,てんさい糖,水稲穀粒

(半つき米),ごま油

エリンギ,にんじん,玉ねぎ,白ね

ぎ,こまつな,きくらげ(乾)

24(火)
メルルーサ,★ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞ

ﾝ),さつま揚げ,油揚げ,カットわか

め,米みそ,★牛乳

じゃが芋,こんにゃく,なたね油,

水稲穀粒(半つき米)
なめこ

19(木)
さわら,鶏卵(卵黄、生),あおさ(素

干し),かつお節,鶏卵(卵白、生),

米みそ,★牛乳

なたね油,じゃが芋,水稲穀粒(七

分つき米),さつま芋

もやし,キャベツ,にんじん,しそ,

玉ねぎ

20(金)
鶏ささみ,あおのり(素干し),乾燥

わかめ(素干し),ちりめんじゃこ,

生揚げ,米みそ,粉寒天,★牛乳

片栗粉,じゃが芋,なたね油,水稲

穀粒(七分つき米),こんにゃく

かぼちゃ,玉ねぎ,こまつな,ﾊﾞﾚﾝｼｱ

ｵﾚﾝｼﾞ(ｽﾄﾚｰﾄｼﾞｭｰｽ)

17(火)
鶏もも肉,鶏卵,木綿豆腐,カットわ

かめ,米みそ,★牛乳

てんさい糖,片栗粉,水稲穀粒(半

つき米),こんにゃく,ごま,てんさ

い糖

玉ねぎ,えのき,こまつな,にんじ

ん,キャベツ,しいたけ

18(水)
豚肉,ﾏｸﾞﾛ(缶詰･油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),

★牛乳

オリーブ油,じゃが芋,マヨネー

ズ,★コッペパン,さつま芋

玉ねぎ,にんじん,しめじ,キャベ

ツ,きゅうり,もやし,こまつな

12(木)
ちくわ,青大豆(乾),豚大型種ﾓﾓ(脂

身付､生),木綿豆腐,米みそ(淡色辛

みそ),★牛乳

じゃが芋,こんにゃく,なたね油,

てんさい糖,水稲穀粒(七分つき

米),さつま芋

だいこん,にんじん,乾しいたけ,ご

ぼう,だいこん,にんじん

13(金)
凍り豆腐,ﾏｸﾞﾛ(缶詰･油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗ

ｲﾄ),鶏卵,★こういか,カットわか

め,寒天,米みそ,★牛乳

てんさい糖,水稲穀粒(七分つき

米),じゃが芋

玉ねぎ,わけぎ(葉、生),きゅうり,

にんじん,キャベツ,えのき

10(火)
鶏もも肉,油揚げ,凍り豆腐,こい,

大豆(乾),きな粉,★牛乳

なたね油,そば(ゆで),片栗粉,て

んさい糖
にんじん,だいこん,えのき

11(水)
しろさけ(生),米みそ,ちくわ,油揚

げ,★牛乳

てんさい糖,てんさい糖,えごま,

ごま,水稲穀粒(七分つき米),水稲

穀粒(黒米),中力粉

こまつな,にんじん,えのき,もや

し,かぼちゃ,だいこん,白ねぎ,乾

しいたけ

5(木)
豚肉,米みそ,挽きわり納豆,カット

わかめ,★牛乳

じゃが芋,米粉,なたね油,水稲穀

粒(半つき米),押麦

玉ねぎ,しめじ,にんじん,こまつ

な,キャベツ,もやし

6(金) さけ,鶏卵,油揚げ,米みそ,★牛乳

薄力粉,マヨネーズ,てんさい糖,

てんさい糖,水稲穀粒(七分つき

米)

玉ねぎ,切干しだいこん,にんじん,

乾しいたけ,えのき,かぶ(根),かぶ

(葉)

ごま油,てんさい糖,片栗粉,水稲

穀粒(半つき米),ごま

にんじん,エリンギ,白ねぎ,もや

し,にら,にんじん,玉ねぎ,こまつ

な

4(水)
鶏もも肉,豆乳,★ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ(ﾊﾟﾙﾒ

ｻﾞﾝ),ハム,★牛乳

大豆油,★有塩バター,ﾏｶﾛﾆ・ｽﾊﾟ

ｹﾞｯﾃｨ(乾),マヨネーズ,全粒粉パ

ン

玉ねぎ,まいたけ,こまつな,パセリ

(葉、生),きゅうり,にんじん,レモ

ン(果汁),にんじん

3(火)
メルルーサ(生),がんもどき,カッ

トわかめ,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(七分つき米)
玉ねぎ,にんじん,セロリ,なめこ

2(月)

27(金)
豚肉,ﾏｸﾞﾛ(缶詰･油漬･ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ),

カットわかめ,米みそ,★牛乳

じゃが芋,板こんにゃく（生い

も）,てんさい糖,なたね油,マヨ

ネーズ,水稲穀粒(半つき米)

玉ねぎ,にんじん,さやえんどう,

キャベツ,もやし,しいたけ

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,米みそ,鶏卵,

★牛乳

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のおひるごはん ２０２３年
ねん

10月
がつ

 

= エネルギー = 塩分= たんぱく質 = 脂質

カレー

（５ぶづき）

７ぶづき

７ぶづき

７ぶづき

７ぶづき

コッペパン

おやこどん

（５ぶづき）

わかめごはん

（７ぶづき）

うどん

ＨＡＬＬＯＷＥＥＮ

イベントメニュー

ぜんりゅうこ

パン

７ぶづき

７ぶづき

５ぶづき

リゾット

（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！ 

10月
がつ

は佐久
さ く

穂
ほ

町
まち

・佐久市
さ く し

望月
もちづき

の 

お米
こめ

を使用
し よ う

します。 
５ぶづき

そば

くろまい

まぜごはん

５ぶづき

５ぶづき

５ぶづき

佐久
さ く

穂
ほ

町
まち

と、お隣
となり

の小海町
こうみまち

は 

同盟
どうめい

協定
きょうてい

を結
むす

んでいます。 

その活動
かつどう

の一環
いっかん

で、年
ねん

に１回
かい

 

２つの町
まち

の小中学校
しょうちゅうがっこう

が協 力
きょうりょく

して 

【合同
ごうどう

メニュー】を実施
じ っ し

しています。 

今年
こ と し

は、東信
とうしん

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を 

ふんだんに取り入れ
と  い  

た、 

【郷土
きょうど

料理
りょうり

ウィーク】を行
おこな

います！ 

長野県
な が の け ん

 

東信
とうしん

地方
ち ほ う

 


