
令和７年度　

栄養価
えいようか

１群
ぐ ん

：たんぱく質
し つ

２群
ぐ ん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐ ん

：カロテン ４群
ぐ ん

：ビタミンC ５群
ぐ ん

：炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐ ん

：脂質
し し つ

エネルギー(kcal)

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

米
こめ

・パン たんぱく質(g)

大豆
だ い ず

製品
せいひん

海
かい

　藻
そ う

きのこ・果
く だ

物
もの

めん・芋
いも

脂質(g)

＊都合
つごう

により献立
こんだて

が一部
いちぶ

変更
へんこう

になることがあります。

あぶら

むぎごはん

○ ごもくに
きりぼしだいこんとこまつなのあえもの

だいず　とりにく
ツナ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

こんにゃく　ごぼう
しいたけ　れんこん
きりぼしだいこん

★こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

しろごはん

○
とうふのカレーそぼろに
いわしのうめに
オレンジ

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
いわしうめに

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　きくらげ
グリンピース
しょうが　オレンジ

★こめ
さとう
でんぷん

しそごはん

○
やきスパゲッティ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰﾊﾞｼﾞﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
はるまき

ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　キャベツ
もやし　にんにく

★こめ　むぎ
めん　さとう
はるまき

あぶら
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

あぶら
ごま

むぎごはん

○
カレーライス
かいそうサラダ
キウイ

ぎゅうにく
きんときまめ

チーズ
ぎゅうにゅう
わかめ
かいそうｻﾗﾀﾞ

にんじん
たまねぎ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
りんご　キウイ
★きゅうり

★こめ　むぎ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

しろごはん

○
あじチーズフライ
こまつなのごまあえ
さつまじる

とりにく　とうふ
あぶらあげ　みそ
あじチーズフライ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

たまねぎ　だいこん
★こめ
さつまいも
さとう

にんじん
ねぎ

★こめ　むぎ
さとう
あげめん
でんぷん

ごぼう　こんにゃく
きゅうり　キャベツ

★こめ
じゃがいも
さとう

ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
ラーゆ
あぶら

あぶら
★こめ
じゃがいも
さとう

○ あつあげときのこのｵｲｽﾀｰｿｰｽいため

きりぼしだいこんとツナのあえもの

あつあげ
ぎゅうにく
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しめじ　えのきたけ
まいたけ　たけのこ
しょうが
きりぼしだいこん　ｺｰﾝ

★こめ
さとう
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

ぶたにく　とうふ
あぶらあげ
みそ　ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき
ししゃもﾌﾘｯﾀｰ

ぶたにく　えび
とうふ

ぎゅうにゅう

ぶたにく
いわしのかんろに

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

ごま
ごまあぶら
あぶら

○

おつきみバーガー
（ﾁｷﾝﾊﾞﾃｨ・ｷｬﾍﾞﾂｿﾃｰ・ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ）

ポテトクリームスープ
おつきみデザート

○

あぶら
ごまあぶら
ごま
マヨネーズ

★こめ　むぎ
さとう
りんごゼリー

しろごはん

(月)

7
(火)

8
(水)

はっちんどうふ
ごぼうサラダ
りんごぜりー

ぎゅうにゅう
だいこんのは
にんじん

きゅうり　きくらげ
たまねぎ　キャベツ
たけのこ

キャベツ　たまねぎ

パン
じゃがいも
こむぎこ
おつきみﾃﾞｻﾞｰﾄ

あぶら
マーガリン

にんじん
たまねぎ　えだまめ
だいこん　キャベツ

たまねぎ　たけのこ
きくらげ　しいたけ
ごぼう　えだまめ
コーン

にんじん
ねぎ

チキンパティ
ベーコン

チーズ
ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん

ししゃもフリッター
ひじきのピリッとサラダ
ぶたじる

にくじゃがカレーあじ
いわしのかんろに
あさづけ

まるパン

しろごはん

だいこんなめし

ス ポ ー ツ の 日
ひ

主食
しゅ し ょく 牛

乳 おかず
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

○

○

○

むぎごはん

しろごはん

とうふのしゅうまい
きゅうりのすあぶらづけ
ながさきさらうどん

とうふのしゅうまい
ぶたにく　あさり
えび　いか

１０　月
が つ

　分
ぶ ん

　学
が っ

　校
こ う

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　予
よ

　定
て い

　表
ひ ょ う

福津市立福間小学校

献　　立　　名 主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

油脂
ゆ し

類
るい

日
ひ

にち

曜日
よ う び

9
(木)

10
(金)

14
(火)

15

1
(水)

2
(木)

3
(金)

6

13
(月)

19.7

(水)

16
(木)

609

22.1

15.6

623

24.7

27.7

637

22.9

23.6

694

25.0

24.0

681

21.3

24.7

616

18.4

16.8

642

22.8

22.7

615

21.1

20.5

639

24.4

631

25.3

21.5

572

23.6

15.1

＊★印
しるし

の食品
しょくひん

は、福津市・宗像市
ふくつし・むなかたし

でつくられた地場産物
じばさんぶつ

です。　「ふれあい広場
ひろば

ふくま」や「あんずの里
さと

市
いち

利用
り よ う

組合
くみあい

」から購入
こうにゅう

しています。

 １０月
がつ

６日
む い か

は「十五夜
じ ゅ う ご や

」  

 今年
こ と し

は１０月
がつ

６日
む い か

が十五夜
じ ゅ う ご や

です。「 中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と

も言
い

います。お団子
だ ん ご

やすすき、里芋
さといも

などをお供
そな

えして、

月
つき

を眺
なが

めながらこれから始
はじ

まる収 穫
しゅうかく

のお祝
いわ

いをする

行事
ぎょうじ

です。６日
む い か

は十五夜
じ ゅ う ご や

にちなんだ 給 食
きゅうしょく

です。 

こめ きゅうり

かぼちゃ さつまいも

にら なす

※日
ひ

によって他県
た け ん

市町村産
し ち ょ う そ ん さ ん

のもの 

になることもあります。 

今月
こんげつ

のふくつ育
そだ

ち 



令和７年度　

栄養価
えいようか

１群
ぐ ん

：たんぱく質
し つ

２群
ぐ ん

：ｶﾙｼｳﾑ ３群
ぐ ん

：カロテン ４群
ぐ ん

：ビタミンC ５群
ぐ ん

：炭水化物
た ん す い か ぶ つ

６群
ぐ ん

：脂質
し し つ

エネルギー(kcal)

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

・小魚
こざかな

淡色
たんしょく

野菜
や さ い

米
こめ

・パン たんぱく質(g)

大豆
だ い ず

製品
せいひん

海
かい

　藻
そ う

きのこ・果
く だ

物
もの

めん・芋
いも

脂質(g)

＊都合
つごう

により献立
こんだて

が一部
いちぶ

変更
へんこう

になることがあります。

620

24.5

19.8

○
あつあげのカレーいため
あつやきたまご
さんしょくあえ

ぶたにく
あつあげ
みそ
あつやきたまご

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

たまねぎ　しょうが
にんにく　たくあん
きゅうり

★こめ　むぎ
さとう
でんぷん

679

23.4

27.7

635

27
土
ど

 曜
よ う

 日
び

 の 振
ふり

 替
かえ

 休
きゅう

 日
じつ

(月)

あぶら

しろごはん

○
ぶたにくのみそしょうがいため

とうふのスープ
かぼちゃプリン

ぶたにく
あかみそ
とりにく　とうふ

ぎゅうにゅう
★にら
にんじん
ねぎ

たまねぎ　しょうが
たけのこ　きくらげ

★こめ
さとう
かぼちゃプリン

こんにゃく　ごぼう
しめじ　もやし

★こめ
さといも
さとう

ごまあぶら
ごま

しろごはん

○
あきやさいのにもの
もやしのごましょうゆあえ
いわしのしょうがに

とりにく
いわししょうがに

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ほうれんそう

くり　あぶら
ごま

むぎごはん

しろごはん

○
さばのホイルやき
ひじきのいために
すましじる

タコボール
ゆば　とうふ
さばホイルやき
とりにく　あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

みつば
にんじん

えのきたけ ★こめ　さとう
ごま
あぶら

あぶら
ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
（たまごふしよう）

むぎごはん

○
ホイコーローどん
きりぼしだいこんのﾍﾙｼｰｻﾗﾀﾞ

げんきヨーグルト

ぶたにく
あかみそ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
ほうれんそう
あかﾋﾟｰﾏﾝ

キャベツ　たまねぎ
たけのこ　にんにく
しょうが
きりぼしだいこん　もやし

★こめ　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ごま
マヨネーズ

しろごはん

○
マーボーはるさめ
かぼちゃとおいものﾀﾙﾀﾙｻﾗﾀﾞ

フルーツあんにん

ぶたにく
あつあげ
みそ
ミックスビーンズ

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
ねぎ
かぼちゃ

★なす　たまねぎ
しいたけ　しょうが
にんにく

★こめ　はるさめ

さとう
★さつまいも
フルーツあんにん

しょくパン

あぶら
マヨネーズ
ごまあぶら

しろごはん

○
いわしとおにくのﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
アーモンドサラダ
とうにゅうみそしる

とうにゅう
あぶらあげ　みそ
いわしとおにくのﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

ぎゅうにゅう

★かぼちゃ
ねぎ
こまつな
にんじん

たまねぎ
えのきたけ
きゅうり　コーン

★こめ　さとう
アーモンド
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

わかめごはん

○
きびなごカリカリフライ
こうやどうふのうめﾏﾖｻﾗﾀﾞ
タイピーエン

ﾁｷﾝﾊﾑ　こうやどうふ

ぶたにく　えび
いか　かまぼこ
うずらのたまご

わかめ
ぎゅうにゅう
きびなごｶﾘｶﾘﾌﾗｲ

ひじき

にんじん
きぬさや

きゅうり　うめ
たまねぎ　ｷｬﾍﾞﾂ
たけのこ　きくらげ

★こめ　むぎ
はるさめ

むぎごはん

○
おやこどん
キムチきんぴら

とりにく　たまご
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

たまねぎ　しいたけ
キムチ　ごぼう
れんこん　えだまめ

★こめ　むぎ
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ごま

○
マカロニのクリームに
やさいサラダ

とりにく　えび
チキンハム

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
グリンピース
キャベツ　コーン

パン
じゃがいも
マカロニ
こむぎこ　さとう

あぶら
マーガリン
ごま
ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

＊★印
しるし

の食品
しょくひん

は、福津市・宗像市
ふくつし・むなかたし

でつくられた地場産物
じばさんぶつ

です。　「ふれあい広場
ひろば

ふくま」や「あんずの里
さと

市
いち

利用
り よ う

組合
くみあい

」から購入
こうにゅう

しています。

(火)

29
(水)

30
(木)

31
(金)

22
(水)

23
(木)

24
(金)

28

17
(金)

20
(月)

21
(火)

571

22.9

15.4

520

23.0

19.7

21.6

20.5

611

21.4

17.2

625

26.0

26.2

615

22.1

20.7

福津市立福間小学校

１０　月
が つ

　分
ぶ ん

　学
が っ

　校
こ う

　給
き ゅ う

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　予
よ

　定
て い

　表
ひ ょ う

献　　立　　名 主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

25.6

17.8

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

日
ひ

にち

曜日
よ う び 主食

しゅ し ょく 牛
乳 おかず

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

油脂
ゆ し

類
るい

626

31.6

17.8

693

材 料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・豚
ぶた

ミンチ肉
にく

 100ｇ ・玉
たま

ねぎ 80ｇ 

・人参
にんじん

 40ｇ   ・厚揚
あ つ あ

げ 200ｇ 

・葉
は

ねぎ 20ｇ  

★おろし生姜
しょうが

 2ｇ ★おろしにんにく 1.5ｇ 

★ 油
あぶら

 適 量
てきりょう

  ★三
さん

温
おん

糖
とう

 9ｇ 

★濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 15ｇ ★酒
さけ

 2.5ｇ 

★赤
あか

味噌
み そ

 9ｇ  ★カレー粉
こ

 2ｇ 

★ごま 油
あぶら

 3ｇ ★でん粉
ぷん

 2ｇ 

※調味料
ちょうみりょう

はご家庭
か て い

で調 整
ちょうせい

してください。 

 厚揚
あ つ あ

げのカレーそぼろ煮
に

       

 ひき肉
にく

や厚
あつ

揚
あ

げ、野菜
や さ い

をカレー粉
こ

などで味付
あ じ つ

け

をした、カレー風味
ふ う み

の煮物
に も の

です。 

厚
あつ

揚
あ

げなどの大豆
だ い ず

製品
せいひん

には成
せい

長期
ちょうき

に欠
か

かせないた

んぱく質
しつ

やカルシウムがたっぷり含
ふく

まれています。

カレー粉
こ

やごま 油
あぶら

が入
はい

って、ご飯
はん

が進
すす

む味付
あ じ つ

けで

す。肉
にく

や野菜
や さ い

を変
か

えてアレンジしやすい料理
りょうり

です。


