


熱 827 た 30.2 脂 29.0 熱 910 た 34.8 脂 26.7 熱 837 た 29.9 脂 26.7 熱 810 た 31.0 脂 27.0 熱 826 た 29.4 脂 23.8

熱 た 脂 熱 788 た 33.5 脂 20.9 熱 878 た 32.3 脂 31.0 熱 867 た 28.9 脂 27.8 熱 853 た 32.0 脂 31.3

熱 785 た 32.4 脂 22.9 熱 849 た 27.5 脂 21.5 熱 787 た 28.9 脂 19.7 熱 893 た 26.7 脂 30.1 熱 742 た 27.0 脂 21.3

熱 773 た 30.6 脂 24.2 熱 824 た 36.0 脂 27.0 熱 981 た 37.0 脂 27.9 熱 824 た 31.3 脂 23.4 熱 767 た 28.1 脂 27.0

熱 839 た 34.8 脂 26.9 熱 た 脂

小松菜　人参　キャベツ　しめじ 玉ねぎ　人参　しめじ　小松菜　ねぎ キャベツ　きゅうり　コーン　チンゲン菜

白菜　ねぎ　 キャベツ　きゅうり　 人参　えのきだけ　

幼稚園なし・中学１・２年生なし

ご飯　里芋　砂糖　油　マヨネーズ 米粉めん　小麦粉　油 ご飯　砂糖　マカロニ　春雨　マヨネーズ

さば　油揚げ　鰹節　のり　牛乳 豚肉　かまぼこ　油揚げ　大豆　鰹節　ひじき　牛乳 豚肉　鶏肉　ベーコン　牛乳
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10 月 献立表

カレークリームソースドリア
鯖
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のみそ煮
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和風汁
わふうじる

ハンバーグのデミグラスソースかけ

新潟大学附属長岡中学校

月 火 水 木 金
6 73 4 5

ピーマン　人参　玉ねぎ　にら　大根 玉ねぎ　人参　しめじ　コーン　パセリ

チンゲン菜　きくらげ　椎茸　にんにく 枝豆　キャベツ　きゅうり

枝豆
えだまめ

サラダ

ご飯　砂糖　春雨　片栗粉　 ご飯　マカロニ　油　ホワイトルウ

    オイスターソース煮
に

豚肉　厚揚げ　うずら卵　牛乳 豆乳　鶏肉　ベーコン　牛乳
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キャベツの味噌汁
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中華
ちゅうか

サラダ ポークビーンズ

園児なし

ご飯　砂糖　じゃがいも　油 ご飯　砂糖　片栗粉　油　 ご飯　春巻きの皮　春雨　砂糖　油 パン　じゃがいも　砂糖　油　クリーム
鶏肉　豚肉　さつま揚げ　大豆　油揚げ　昆布　牛乳 高野豆腐　鶏肉　油揚げ　牛乳 豚肉　ベーコン　エビ　わかめ　牛乳 豚肉　大豆　ベーコン　ヨーグルト　牛乳

人参　ごぼう　小松菜　しめじ 人参　玉ねぎ　ねぎ　グリンピース 人参　もやし　きゅうり　玉ねぎ 人参　玉ねぎ　トマト　パセリ　バナナ

しょうが　にんにく　 しょうが　キャベツ　えのきだけ えのきだけ　ねぎ パイン　黄桃　みかん　レモン　
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園児なし 園児なし 園児なし

ご飯　砂糖　油　 めん　砂糖　さつまいも　水あめ　油　ごま ご飯　砂糖　白玉団子　ごま　マヨネーズ ご飯　さつまいも　じゃがいも　カレールウ　油 ご飯　麩　パン粉　さつまいも　砂糖　油

卵　納豆　鶏肉　油揚げ　鰹節　牛乳 豚肉　なると　牛乳 ホッケ　かまぼこ　牛乳 豚肉　ツナ　牛乳　わかめ　茎わかめ　 鶏肉　鰹節　牛乳
人参　野沢菜　大根　人参　ごぼう 人参　きくらげ　キャベツ　もやし　にら れんこん　キャベツ　きゅうり　小松菜 人参　しめじ　しょうが　にんにく もやし　キャベツ　コーン　大根　人参

しめじ　白菜　ねぎ ねぎ　コーン 人参　えのきだけ　小松菜 キャベツ　きゅうり　グリンピース　 ごぼう　ねぎ　
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豚肉　厚揚げ　牛乳 サケ　豚肉　ちくわ　豆乳　油揚げ　牛乳 鶏肉　ツナ　豚肉　油揚げ　豆腐　牛乳 白身魚　大豆　油揚げ　牛乳 ハム　鶏肉　牛乳

園児なし

ご飯　じゃがいも　砂糖　油　 ご飯　砂糖　油 ご飯　片栗粉　砂糖　じゃがいも　油 ご飯　じゃがいも　片栗粉　砂糖　油 パン　じゃがいも　砂糖　油　シチュールウ

レンコン　人参　白菜　水菜 小松菜　人参　キャベツ　ごぼう かぼちゃ　人参　玉ねぎ　パセリ キャベツ　きゅうり　人参 しめじ人参　ごぼう　玉ねぎ　さやえんどう
ねぎ　さやいんげん　 大根　ねぎ 小松菜　レモン マッシュルーム　玉ねぎ

卵　豚肉　厚揚げ　かまぼこ　牛乳 体をつくるもとになる食品
人参　ピーマン　玉ねぎ　白菜　なめこ

えのきだけ　ねぎ　かぼちゃ

31
しめじ　なめこ　まいたけ　ねぎ

・１０月２3日(日)は１8年前に中越地震が発生した日です。
　前々日の21日のおかず「ふっカツ」は，山古志で震災から
　の復活を願って考案されたものです。
・１０月３１日は「ハロウィン」です。
　かぼちゃを使ったデザートがでます。
　お楽しみに！

　 【単位】熱：熱量(kcal）

 　　　　　　　　た：たんぱく質（g）

 　　　　　　　　脂：脂質（g）

体の調子を整える食品
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ご飯　砂糖　片栗粉　油 エネルギーのもとになる食品

中学3年生
リクエスト給食


