
令和2年度(2020年度)

豊能町教育委員会

熱量
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質
(g)
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ム
(mg)

鉄
(mg)
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(μｇRE)

ビタミンＢ
1

（ｍｇ）

ビタミンＢ
2

（ｍｇ）

ビタミンＣ
（ｍｇ）

食塩相当
量
（ｇ）

1
木
洋風
ようふう

スープ　トマトスパゲティ

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、玉ねぎ、キャベツ、濃口、薄口、鶏がらスープ缶、塩、白こしょう、米
油」「スパゲティ、玉ねぎ、人参、にんにく、豚肉ミンチ、米油、赤ワイン、トマ
トカット缶、ケチャップ、ウスターソース、白こしょう、塩」「コッペパン」「牛乳」

559 24 15 291 1.12 203 0.71 0.65 13 3.2

2
金
なすのみそ汁

しる

　サバの生姜
しょうが

煮
に

いちょう大根
だいこん

　麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「なす、玉ねぎ、人参、キャベツ、削り節、昆布パウダー、母ちゃん味噌」「サ
バ、生姜、酒、上白糖、濃口、みりん」「大根、削り節、薄口、上白糖」「米、
麦」「牛乳」

582 26 16 316 2.31 150 0.27 0.51 14 2.7

5
月
すまし汁

じる

　とりじゃが

麦
むぎ

入
い

りごはん　納豆
なっとう

　牛乳
ぎゅうにゅう

「玉ねぎ、人参、大根、昆布パウダー、薄口、塩、削り節」「鶏肉、じゃがい
も、玉ねぎ、人参、糸こんにゃく、三温糖、濃口、みりん、酒、米油」「米、麦」
「納豆」「牛乳」

573 26 13 322 2.51 212 0.25 0.57 20 1.6

6
火
ワンタンスープ　豚肉

ぶたにく

の炒
いた

めもの

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、ワンタン、にんにく、生姜、玉ねぎ、濃口、薄口、塩、白こしょう、ごま
油、米油、鶏がらスープ缶」「豚肉、濃口、酒、上白糖、にんにく、玉ねぎ、
ピーマン、米油、塩」「米、麦」「牛乳」

564 24 13 249 1.25 139 0.55 0.45 11 1.5

7
水
カレーうどん　おかか和

あ

え

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「豚肉、玉ねぎ、人参、うどん、カレールウ、塩、米油、削り節」「白菜、人
参、ぶなしめじ、削り節、粉かつお、みりん、濃口」「米、麦」「牛乳」 588 22 14 320 1.81 214 0.41 0.44 14 2.2

8
木
オニオンスープ　チリコンカン

２枚
にまい

食
しょく

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

「玉ねぎ、ソテードオニオン、人参、葉ねぎ、にんにく、鶏がらスープ缶、塩、
白こしょう、薄口、濃口、米油」「豚肉ミンチ、大豆ミート、大豆、玉ねぎ、に
んにく、濃厚ソース、ケチャップ、米油、塩、白こしょう、タバスコ」「２枚食パ
ン」「牛乳」

594 28 18 339 2.69 145 0.78 0.68 12 2.8

9
金
すまし汁

じる

　鶏
とり

とじゃがいもの味噌
み そ

炒
いた

め

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「大根、葉ねぎ、人参、おつゆ麩、昆布パウダー、薄口、塩、削り節」「じゃ
がいも、鶏肉、板こんにゃく、人参、赤みそ、酒、三温糖、米油、みりん、濃
口」「米、麦」「牛乳」

548 23 10 293 1.91 195 0.25 0.42 23 1.8

12
月
中華
ちゅうか

スープ　マーボードーフ

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、大根、もやし、生姜、鶏がらスープ缶、濃口、薄口、塩、ごま油、米
油、白こしょう」「木綿豆腐、豚肉ミンチ、大豆ミート、人参、玉ねぎ、濃口、
赤みそ、酒、ごま油、米油、澱粉、上白糖、トウバンジャン」「米、麦」「牛乳」

573 24 14 312 2.23 295 0.32 0.42 9 2.4

13
火
豚
とん

汁
じる

　糸
いと

こんにゃくの炒
いた

め物
もの

さつまいもごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「豚肉、人参、大根、葉ねぎ、油揚げ、削り節、昆布パウダー、母ちゃん味
噌、米油」「糸こんにゃく、ピーマン、人参、大豆ミート、みりん、酒、濃口、上
白糖、米油、ごま油」「さつまいも、塩、米」「牛乳」

561 23 14 344 2.49 237 0.37 0.42 18 2.8

14
水
すいとん汁

じる

　ナムル

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「すいとん、大根、人参、突きこんにゃく、玉ねぎ、母ちゃん味噌、削り節、昆
布パウダー」「豚肉ミンチ、大豆ミート、切干大根、ほうれん草、人参、もや
し、にんにく、米油、酒、濃口、上白糖、ごま油、トウバンジャン、コチュジャ
ン」「米、麦」「牛乳」

561 21 12 335 2.29 235 0.3 0.41 10 2.3

15
木

ベジタスープ　鶏肉
とりにく

とじゃがいものノルウェー風
ふう

黒糖
こくとう

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、玉ねぎ、もやし、キャベツ、春雨、生姜、米油、薄口、酒、みりん、
塩、白こしょう、鶏がらスープ缶」「鶏肉、じゃがいも、酒、澱粉、米油、生
姜、濃口、ケチャップ、上白糖、ウスターソース」「黒糖パン」「牛乳」

675 28 20 314 1.92 124 0.65 0.71 27 3.2

16
金
ハヤシライス　マカロニサラダ

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「豚肉、人参、玉ねぎ、ケチャップ、ハヤシルウ、濃口、赤ワイン、ウスター
ソース、米油」「マカロニ、人参、キャベツ、ノンエッグマヨネーズ、塩、白こ
しょう、米油」「米、麦」「牛乳」

665 22 20 274 1.44 266 0.46 0.42 16 2.3

19
月
みそ汁

しる

　竹輪
ち く わ

とごぼうの甘辛揚
あまからあ

げ

麦
むぎ

入
い

りごはん　納豆
なっとう

　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、玉ねぎ、油揚げ、キャベツ、昆布パウダー、削り節、母ちゃん味噌」
「ごぼう、竹輪、澱粉、米油、濃口、酒、上白糖、白ごま」「米、麦」「納豆」
「牛乳」

658 25 18 509 3.07 138 0.23 0.56 11 2.5

20
火
サンラータン　焼

や

きビーフン

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「チンゲンサイ、卵、人参、豆腐、鶏がらスープ缶、塩、薄口、米酢、酒、澱
粉、米油、ごま油、白こしょう」「人参、玉ねぎ、豚肉、ピーマン、ビーフン、
鶏がらスープ缶、塩、濃口、ごま油、米油、白こしょう」「米、麦」「牛乳」

571 23 14 284 1.65 271 0.35 0.5 10 1.6

21
水
キムチチゲ　ごまあえ

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「生揚げ、豚肉、人参、大根、ぶなしめじ、にら、白菜キムチ、母ちゃん味
噌、濃口、塩、鶏がらスープ缶、米油」「キャベツ、竹輪、人参、すりごま、上
白糖、濃口、米油」「米、麦」「牛乳」

558 24 15 396 2.31 226 0.42 0.48 28 2.5

22
木
もやしのスープ　鮭

さけ

とじゃがいものクリーム煮
に

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

「もやし、玉ねぎ、人参、鶏がらスープ缶、塩、薄口、酒、米油、白こしょう」
「鮭、玉ねぎ、人参、じゃがいも、ポタージュの素、牛乳、生クリーム、鶏が
らスープ缶、塩、白こしょう、米油」「コッペパン」「牛乳」

535 24 14 302 1.27 212 0.64 0.69 25 3

23
金
ほうとう　大根

だいこん

のきんぴら

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「ほうとう、豚肉、かぼちゃ、人参、大根、ぶなしめじ、油揚げ、酒、濃口、削
り節、母ちゃん味噌」「人参、大根、油揚げ、三温糖、みりん、米油、濃口、
酒、ごま油」「米、麦」「牛乳」

605 22 14 329 2.16 303 0.36 0.43 19 2.3

26
月
ぼくんちカレーライス　フルーツミックス

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「鶏肉、人参、玉ねぎ、じゃがいも、にんにく、生姜、カレールウ、米油、赤ワ
イン」「みかん缶、ダイスゼリー（ぶどう味）」「米、麦」「牛乳」 645 22 13 278 3.26 250 0.29 0.43 30 2

27
火
ほしじいたけとほしばあたけのお味噌汁

み そ し る

干
ほ

したから…サラダと春巻
は る ま

き　麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「白玉麩、人参、干ししいたけ、わかめ、葉ねぎ、削り節、昆布パウダー、母
ちゃん味噌」「春巻き」「切干大根、たけのこ、人参、薄口、米酢、みりん、ご
ま油、米油」「米、麦」「牛乳」

569 19 13 323 3.69 219 0.24 0.43 9 2.7

28
水
おとうふやさんの肉

にく

豆腐
と う ふ

　野菜
や さ い

炒
いた

め

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「木綿豆腐、豚肉、人参、玉ねぎ、にんにく、生姜、濃口、三温糖、みりん、
酒、米油、澱粉」「チンゲンサイ、もやし、キャベツ、人参、米油、塩、白こ
しょう、濃口、ごま油」「米、麦」「牛乳」

556 23 14 334 1.93 235 0.43 0.43 20 1.3

29
木
大根
だいこん

スープ　バーガーボーイ（てりやき）

添
そ

え野菜
や さ い

　バンズ　牛乳
ぎゅうにゅう

「人参、大根、葉ねぎ、鶏がらスープ缶、塩、薄口、ごま油、白こしょう、米
油」「バーガーパティ、濃口、上白糖、みりん、澱粉」「キャベツ、人参、米
油」「バンズ」「牛乳」

629 27 21 380 2.71 188 0.65 0.69 22 3.8

30
金
うーやんうどん（梅干

う め ぼ

し付
つき

）　キャベツとツナの煮
に

びたし

麦
むぎ

入
い

りごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

「うどん、そうめん、玉ねぎ、人参、葉ねぎ、煮干しだし、昆布パウダー、薄
口、みりん、油揚げ、濃口、上白糖、みりん」「梅干し」「キャベツ、人参、ツ
ナ、生姜、みりん、薄口、粉かつお、昆布パウダー、酒」「米、麦」「牛乳」

584 21 15 336 1.89 216 0.21 0.38 20 2.1

献立
こんだて

材料

＊献立は変更することがあります。

10月　　こんだて

読
書
週
間
献
立

くわしくは、うら

のページの
「いただきます」
にのっています。
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＊献立は変更することがあります。

10月　　こんだて

くわしくは、うら

「いただきます」
にのっています。


