
10月
栄養量 熱量kcal 蛋白質g 脂肪g 塩分g

赤

緑

黄
栄養量小 619 29.6 18.1 2.6 605 27.4 16.0 3.2 571 23.7 16.8 1.5

栄養量中 730 34.7 20.4 2.9 715 31.6 18.0 4.0 657 26.3 17.7 1.7

赤

緑

黄

栄養量小 634 25.9 17.4 1.9 578 27.9 13.4 2.1 611 30.0 16.1 1.9 594 22.8 15.6 2.7 686 33.5 24.7 2.4

栄養量中 746 29.7 19.4 2.1 691 33.1 15.0 2.6 714 34.8 17.6 2.2 723 29.4 17.9 3.4 808 39.3 28.2 2.7

赤

緑

黄
栄養量小 594 25.5 16.1 2.1 582 27.1 14.1 1.8 643 31.0 22.7 2.4 647 23.3 23.1 2.0

栄養量中 710 30.9 17.3 2.3 683 31.2 15.4 2.1 762 35.9 25.7 2.6 758 26.3 26.1 2.2

赤

緑

黄

栄養量小 604 27.4 20.3 3.0 590 28.4 13.7 1.8 682 24.8 26.2 2.1 585 19.4 18.6 1.4

栄養量中 695 30.5 22.0 3.4 670 32.9 15.1 1.9 750 27.3 27.5 2.3 684 21.9 20.8 1.6

赤

緑

黄
栄養量小 723 27.6 18.7 2.7 608 22.2 13.1 2.0 680 30.1 20.9 2.7 683 33.4 20.3 1.6

栄養量中 857 32.1 21.1 3.2 737 26.7 15.2 2.6 814 35.5 23.3 3.3 805 39.0 23.0 2.0

れもんかじゅう　にんじん　たまねぎ　キャベツ　ピーマン

ブロッコリー　カリフラワー　りんごかじゅう

はくさい　にんじん　ねぎ

もやし　きゅうり

だいこん　こまつな　キャベツ　にんじん

だいこんのは

キャベツ　きゅうり　たまねぎ　にんじん

かぼちゃ　にんにく　しょうが　パセリ

米　　じゃがいも　マカロニ　さんおんとう　ごま　じょうはくとう

ごまあぶら
米　はるさめ　ごまあぶら　ワンタン　じょうはくとう 米　さんおんとう　ごま　こんにゃく

米　ごまあぶら　じょうはくとう　ハロウィンデザート

こめあぶら　カレールー

27 28 29 30 31

牛乳　ウィンナー　いわしでんぷんつき 牛乳　にくだんご　ちゅうかくらげ
牛乳　さつまあげ　はんぺん　がんもどき　ウィンナー

うずらのたまご　ちくわ　ヨーグルト　こんぶ

牛乳　たまご　とりにく

だいず　わかめ

にんじん　にら　きゅうり　たまねぎ　コーン
たまねぎ　にんじん

れんこん　エリンギ　きぬさや たまねぎ　にんじん　パプリカ　トマト　にんにく　ブロッコリー こまつな　にんじん　キャベツ

米　こめあぶら　かたくりこ　じょうはくとう
米　こめあぶら　こんにゃく　さんおんとう

じゃがいも

コッペパン　マカロニ　こめあぶら　キヌアドレッシング

さんおんとう　じゃがいも　ゼリー　ブラック＆ホワイト

フライドポテト

米　ビーフン　　こめあぶら　じゃがいも

ごまあぶら

20 21 22 23 24

牛乳　ロースハム　たまご　とうふ　なると　ベーコン

ひじき　わかめごはんのもと
牛乳　なまあげ　みそ　ぶたにく　さけ 牛乳　とりにく　ぎゅうにく

牛乳　さわらいちやぼし　ぶたにく　とうふ

　みそ　あおのり　トウバンジャン

だいこん　こまつな　キャベツ

きゅうり　レモンかじゅう　にんじん

たまねぎ　にんじん　えのきたけ　しょうが

ごぼう　れんこん　たけのこ　えだまめ
りんご　キャベツ　きゅうり　たまねぎ

レタス　レモンかじゅう

トマト　なめこ　ねぎ

ほうれんそう　キャベツ　もやし

米　じょうはくとう　さんおんとう　さといも

こめあぶら

米　こめあぶら　さんおんとう　　こんにゃく

じゃがいも
米　ごま　じょうはくとう　ごまあぶら 米　こめあぶら　アーモンド　じょうはくとう

13 14 15 16 17

牛乳　なまあげ　みそ　ささみかつ

わかめ　ツナ

牛乳　あぶらあげ　みそ　あかうお

ぶたにく
牛乳　ぶたにく　とうふ　たまご　もずく　なると　ロースハム 牛乳　たまご　みそ　たちうおフライ

キャベツ　　にんじん　ねぎ　きゅうり　もやし
きゅうり　キャベツ　だいこん　にんじん　コーン

しいたけ　えだまめ

にんじん　だいこん　ねぎ　ほうれんそう　しいたけ

たまねぎ　グリンピース

にんじん　きゅうり　もやし　コーン　ねぎ

メンマ

ちんげんさい　ごぼう　だいこん　にんじん

ねぎ　れんこん　にんにく　パプリカ　しめじ

ピーマン　しいたけ　たまねぎ たけのこ　しょうが

米　さといも　しらたまだんご　こんにゃく

つきみだんご
米　さんおんとう　ごま　こんにゃく　さといも 米　こめあぶら　かたくりこ　さんおんとう　じゃがいも

ちゅうかめん　ごま　ごまあぶら　ホットケーキミックス

　しょうゆらーめんスープ　さんおんとう　バター

米　こめあぶら　じょうはくとう

かたくりこ
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牛乳　ぶたにく　とうふ　かまぼこ　かつおぶし

うさぎがたハンバーグ
牛乳　いか　なっとう　わかめ

牛乳　とりにく　とうふ　ほっけ

ぶたにく

牛乳　なると　わかめ　チャーシュー（ぶたにく）

とりにく　たまご

牛乳　とうふ　ぶたにく　さば　なまあげ　ぶたレバー

みそ　チーズ　トウバンジャン

たまねぎ　こまつな　にんじん　しいたけ
れんこん　ごぼう

にんじん　しめじ　にんにく　みずな　だいこん　きゅうり
しょうが　たまねぎ　ぱぷりか　ねぎ　れもんかじゅう

だいこん　にんじん　ねぎ　ごぼう
しいたけ　ほうれんそう　もやし

米　こめあぶら　じょうはくとう
ふりかけ　じゃがいも　こんにゃく

米　ごまあぶら　イタリアンドレッシング
こめあぶら　かたくりこ

米　さといも　こんにゃく
さんおんとう

1 2 3

牛乳　とうふ　めばる　とりにく　みそ 牛乳　だいず　うーまいめん　えび　とりにく
牛乳　やきとうふ　とりにく
さんまおかかしょうゆに　かまぼこ

2025

月 火 水 木 金

ごはん

あとひきお煮しめ

白 沢 中 学 校

実だくさん汁

ブロッコリーのナムル

南蛮汁

ごはん
ごはん

わかめと
ツナのサラダ 赤魚のつけやき

わかめごはん

ごはん

ごはん

ざくざく汁

ほうれんそうの
和え物

めだまやき

ガパオライス

（ごはん、

ガパオライスのぐ）

和風ビーフン炒め

ごはん

クイッティオの
スープ

コッペパン

いわしのなんばんづけ

たまねぎの
みそ汁

ごはん

ひじきマリネ

にらたま汁

吉野汁ごはん

ほっけみりん

しょうゆ焼き

ごはん

ソムタム風サラダ

春雨とワンタン
のスープ

ちゅうか和え

青菜の
みそ汁ごはん

納豆

ペルー料理

じゃがいもの
そぼろ煮

ロモサルタード

アーモンド和え

ごはん

〈お月見献立〉

ソパ・ア・ラ・ミヌータ

こまつなのみそ汁

炒り鶏

めばるの塩糀焼き

なめし おでん

ヨーグルト
こまつなの

和えもの

中華めん しょうゆラーメン
かけ汁

にんじんたっぷりサラダ

さばのチーズ焼き

野菜たっぷり
減塩みそ汁

厚揚げとレバーチップ
のみそ炒め

お月見汁

おひたし

うさぎ型ハンバーグ

もずくスープ

ポークソテー
りんごソース

ゴマドレッシング

サラダ
たちうおフライ

トマトとなめこの

さっぱりみそ汁

じゃがいものみそ汁

鮭の塩焼き

れんこんのきんぴら
さわらいちやぼし

〈ふくしま健康応援メニュー〉

１０月２３日「ペルー料理」

１０月２６日は、南米ペルー

共和国にあるマチュピチュ村は

世界遺産として人気の村です。

大玉村出身の野内与吉氏がこの

村で村長を務めたことが縁に

なって、大玉村とマチュピチュ

村は友好都市を締結しています。
本宮市では本宮方部学校給食
センターで大玉村の小中学校の
給食も作っていることから、白
沢地区でもペルー料理を実施す
ることになりました。どんな料
理か楽しみにしていてくださ
い！

ブラックアンド

ホワイト

ごはん

さんまおかかしょうゆ煮

わかめとコーンの
和え物

キヌアサラダ

いかと大根の煮物ごはん

ごはん

パックソース

和風サラダハロウィン

デザート

〈ハロウィン献立〉

かぼちゃ入ドライカレー

ごはん

ゆでたまごをのせて食べよう。

ゆでたまご

野菜スープ

にくだんご

ささみの

マリネソース

夢図書司書安達さんコラボメニュー

「 カフネ 」

夢図書司書安達さんコラボメニュー

「 おしゃべりなたまごやき 」

手作り

ビールゼリー

〈 目の愛護デー献立 〉

10月に使用予定の地

場産物を含む福島県産

食材は、「もやし・

きゅうり・じゃがい

も・ねぎ・玉ねぎ・ほ

うれんそう」です。

※献立は材料の都合によ

り変更になることがあり

ますので、 ご了承くだ

さい。

夢図書司書安達さんコラボメニュー

「 つるばらむらのレストラン 」

デザート

夢図書司書安達さんコラボメニュー

「 団地メシ！ 」
ふりかけ

パックケチャップ

まゆみアンドたま

ちゃんゼリー

キャロットのむしパンケーキ


