
令和８年１０月分中学校予定献立表 
 

   １日（木） ２日（金） 

   751kcal 

黒糖パン 

クリームシチュー 
鶏もも肉・鶏むね肉・人参・じゃが芋・

玉ねぎ・こめ油・クリームシチューフレ

ーク・牛乳・塩・こしょう・チーズ 
コールスローサラダ 
キャベツ・ホールコーンポークハム・コ

ールスロードレッシング（植物油脂・醸

造酢・砂糖・水あめ・塩・卵黄・レモン

果汁）・こしょう・塩 

 

841kcal 

★ごはん 

みそ汁（かぶ・なめこ・長ねぎ） 
かぶ・なめこ・長ねぎ・みそ・あじ・い

わし・かつお・昆布 
とんかつ 豚ロース肉・塩・パン粉・

大豆粉・植物油脂・サラダ油 
かつ丼の具 
玉ねぎ・干し椎茸・二色かまぼこ・あ

じ・いわし・かつお・昆布・砂糖・しょ

う油・みりん・酒・卵・小葱 

５日（月） 振替休業日 ６日（火） ７日（水） ８日（木） ９日（金） 
 876kcal 

みそバターラーメン 
ラーメン・豚ひき肉・もやし・白菜・玉

ねぎ・人参・ホールコーン・なると・長

ねぎ・かつお・いわし・★昆布・鶏豚が

ら・生姜・塩・みそ・しょう油・豆板

醤・みりん・にんにく・バター 
北海道ひとくち豚まん（１ケ） 
小麦粉・豚肉・玉葱・豚脂・砂糖・卵

白・でん粉・ラード・しょう油・塩・植

物油脂（ごま、大豆）・醸造酢 

 

809kcal 
★ごはん 

ひよこ豆のチキンカレー 鶏もも肉・

ひよこ豆・じゃが芋・玉ねぎ・人参・バタ

ー・中濃ソース・トマトケチャップ・フルー

ツチャツネ・ジャワカレーフレーク・スペチ

ャルカレーフレーク・バーモントカレーフレ

ーク・ヨーグルト・クミン・コリアンダー 

海草サラダ 海藻ミックス・キャベツ・

胡瓜・しょう油・醸造酢・砂糖・ぶどう糖果

糖液糖・水あめ・植物油脂・ごま・発酵調味

料・塩・オニオンペースト 
福神漬け 大根・なす・れんこん・なたま

め・しそ・ぶどう糖果糖液糖・砂糖・しょう

油・塩 

875kcal 
ミルクパン 

かぼちゃのポタージュ かぼちゃペー

スト・牛乳・スキムミルク・生クリーム・チ

キンコンソメ・塩・こしょう・パセリ・バタ

ー・ホワイトソースフレーク（小麦粉・乳た

ん白・クリーム・パーム油・サラダ油） 

チキンのチーズ焼き（１ケ） 鶏肉・

植物油脂・パン粉・チーズ・砂糖・しょう

油・塩・酵母エキス・赤ピーマン・パセリ・

塩こうじ 

マカロニサラダ シェルマカロニ・ホー

ルコーン・人参・かに風味淡雪・マヨネー

ズ・塩・砂糖・こしょう 

Ｐりんごジャム 水あめ・砂糖・りんご 

865kcal 

★ごはん 

石狩汁 鮭・豆腐・大根・人参・キャ

ベツ・つきこん・じゃが芋・こめ油・み

そ・あじ・いわし・かつお・昆布・生姜 
豚肉の生姜炒め 
豚もも肉・玉ねぎ・人参・こめ油・生

姜・酒・砂糖・しょう油・みりん・片栗

粉 
えびしゅうまい（２ケ）」 
玉葱・いとよりだいすり身・えび・豚

脂・パン粉・砂糖・塩・チキンスープ・

発酵調味料・しょう油・魚介エキス・小

麦粉・ 

１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金） 

 

 

 

 

   

806kcal 

カレークリームスパゲティ 
★ルルロッソスパゲティ・オリーブ油・

いか・あさり・えび・玉ねぎ・ホールコ

ーン・しめじ・人参・牛乳・スキムミル

ク・ホワイトソースフレーク・チキンコ

ンソメ・塩・こしょう・バター・パセ

リ・カレー粉 
ハムとキャベツのマリネ 
ポークハム・キャベツ・人参・りんご

酢・砂糖・はちみつ・塩・こめ油・しょ

う油・レモン汁 

メロンクリームソーダー風ゼリー 
砂糖・ぶどう糖果糖液糖・メロンピュー

レ・植物油脂 

829kcal 
★ごはん 

鶏ごぼう汁 魚肉・鶏肉・大豆たん白・

鶏皮・パン粉・玉ねぎ・ごぼう・鶏卵・でん

粉・人参・砂糖・小麦粉・塩・生姜・発酵調

味液・オイスターエキス・大根・人参・豆

腐・黒こんにゃく・あじ・いわし・かつお・

昆布・長ねぎ・しょう油・みりん 
いわしの生姜煮 いわし・水あめ・砂

糖・しょう油・発酵調味料・生姜・昆布だ

し・醸造酢・塩 

さつま芋
いも

のバターしょう油炒め煮 
豚肩ロース・玉ねぎ・さつま芋・いんげん・

バター・砂糖・酒・しょう油・みりん 

Ｐふりかけ 白ごま・黒ごま・黒のり・砂

糖・しょう油・青のり 

866kcal 

背割りコッペパン 

コーンポタージュ  
コーンピューレ・牛乳・ホールコーン・

ホワイトソースフレーク・スキムミル

ク・砂糖・塩・こしょう・パセリ 
スラッピージョー 
豚ひき肉・玉ねぎ・人参・★ピーマン・

にんにく・オリーブ油・チキンコンソ

メ・赤ワイン・砂糖・トマトケチャッ

プ・トマトピューレ・中濃ソース・パン

粉・からし 

ミニオンのポテトフライ 
（２個） 
じゃが芋・でん分・食物油脂・塩・ぶど

う糖・サラダ油 

870kcal 

★ごはん 

みそ汁（玉ねぎ・油あげ） 
玉ねぎ・油揚げ・みそ・あじ・いわし・か

つお・昆布 
塩ザンギ（２ケ） 
鶏もも肉・酒・しょう油・にんにく・生

姜・片栗粉・塩・薄力粉・サラダ油 
春雨の中華和え 
春雨・人参・胡瓜・ポークハム・砂糖・

りんご酢・しょう油・ごま油 

１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木） ２３日（金） 

827kcal 

★ごはん 

かきたまスープ 
玉ねぎ・人参・卵・鶏がらスープの素・

しょう油・こしょう・白いりごま・片栗

粉 
ハンバーグ 
鶏肉・玉ねぎ・豚脂・豚肉・砂糖 

スパゲティナポリタン 
スパゲティ・ベーコン・玉ねぎ・人参・

★ピーマン・オリーブ油・トマトケチャ

ップ・チキンコンソメ・塩・こしょう 

Ｐソース 

748kcal 

五目うどん 
うどん・鶏もも肉・長ねぎ・人参・干し

椎茸・二色かまぼこ・油揚げ・★昆布・

砂糖・かつお・いわし・しょう油・塩・

酒・みりん 

かき揚げ 
玉葱・人参・ごぼう・春菊・     

小麦粉・塩・サラダ油 
たいやき（カスタード味） 
水あめ・植物油脂・砂糖・脱脂粉乳・乳

蛋白・全卵粉・麦芽糖・植物油脂・塩 

876kcal 

★ごはん 

ポークカレー 
豚ばら肉・豚もも肉・じゃが芋・玉ね

ぎ・人参・バター・中濃ソース・トマト

ケチャップ・フルーツチャツネ・ジャワ

フレーク・スペチャルカレーフレーク・

バーモントカレーフレーク・クミン・コ

リアンダー 
フルーツヨーグルト 
ヨーグルト・クリームチーズ・パイン

缶・みかん缶・黄桃缶 
福神漬け 
大根・なす・れんこん・なたまめ・し

そ・ぶどう糖果糖液糖・砂糖・しょう

油・塩 

844kcal 
バターパン 

白いんげん豆のスープ 白いんげんピ

ューレ・牛乳・玉ねぎ・砂糖・小麦粉加工食

品・バター・ビーフエキス・塩・酵母エキ

ス・植物油脂・ミルポア・塩・こしょう・パ

セリ・チキンコンソメ 

さくさくメンチカツ 豚肉・鶏肉・玉ね

ぎ・パン粉・牛脂・豚脂・しょう油・ワイ

ン・にんにく・砂糖・パン粉・小麦粉・水あ

め・でん粉・油脂・塩 

ジャーマンポテト じゃが芋・ベーコ

ン・玉ねぎ・チキンコンソメ・オリーブ油・

塩・こしょう・パセリ 

P チョコクリーム 水あめ・砂糖・小麦

粉・ショートニング・ココアパウダー・カカ

オマス 

754kcal 

★ごはん 

みそ汁（豆腐・わかめ・長ねぎ） 
豆腐・★わかめ・長ねぎ・みそ・あ

じ・いわし・かつお・昆布 
きんぴら丼の具 
豚もも肉・ごぼう・人参・さつま揚

げ・白滝・干し椎茸・こめ油・みり

ん・砂糖・酒・しょう油・長ねぎ・

白いりごま・ごま油 

キャベツの塩昆布和え 
キャベツ・ほうれん草・塩昆布・ご

ま油 

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金） 

820kcal 

★ごはん 

みそ汁（高野豆腐・わかめ・長ねぎ） 
高野豆腐・★わかめ・長ねぎ・みそ・あじ・

いわし・かつお・昆布 
白身魚フライ ホキ・パン粉・   

小麦粉・でん粉・塩・サラダ油 

鶏肉と根菜の煮物 鶏むね肉・人

参・ごぼう・黒こんにゃく・れんこん・大

根・里芋・ごま油・あじ・いわし・かつお・

昆布・砂糖・酒・みりん・しょう油 
Ｐタルタルソース 植物油脂・ピク

ルス・卵・ぶどう糖果糖液糖・塩・醸造酢 

880kcal 

長崎ちゃんぽん 
ラーメン・豚もも肉・豚ばら肉・いか・え

び・二色かまぼこ・キャベツ・玉ねぎ・白

菜・人参・にんにく・長ねぎ・白湯スープ 

カリカリささみ揚げ（１ケ） 
パン粉・小麦粉・植物油脂・塩・でん粉・植

物油脂）・鶏肉・水あめ・砂糖・トマトケチ

ャップ・塩・さとうきび粉末・酵母エキス・

サラダ油 

Ｐチーズ（１ケ） 
ナチュラルチーズ 

822kcal 

★ごはん 

きのこ汁 しめじ・えのき・なめこ・長

ねぎ・みそ・あじ・いわし・かつお・昆布 
★留萌名物！豚ジスカン ★豚

ジスカン（豚肩ロース・しょう油・砂糖・り

んご果汁・玉葱・にんにく・醸造酒・ごま・

こめ油・もやし・玉ねぎ・ピーマン・人参 

えびと豆腐のしんじょう 
（２個） 
玉葱・人参・インゲン・鱈すり身・植物油

脂・卵白・やまいもパウダー・豆乳・砂糖・

えび・塩・エビパウダー 

814kcal 
コッペパン 

田舎風スープ じゃが芋・人参・玉ね

ぎ・ベーコン・塩・チキンコンソメ・こしょ

う・パセリ 
照り焼きチキン（１ケ） 
鶏もも肉・しょう油・みりん・酒 
ソース焼きそば 蒸し麺・豚肩ロー

ス・キャベツ・赤ピーマン・こめ油・焼きそ

ばソース 

Ｐいちごジャム 水あめ・砂糖・いち

ご・りんご 

887kcal 

★ごはん 

ハヤシライス 
豚もも肉・玉ねぎ・人参・しめじ・にんに

く・こめ油・トマトピューレ・トマトケチャ

ップ・ウスターソース・ハヤシフレーク 

チーズサラダ 
キャベツ・胡瓜・人参・チーズ・マヨネー

ズ・塩・こしょう・砂糖 

ハロウィンデザート 
小麦粉・マーガリン・砂糖・ 

液全卵・塩・かぼちゃペースト 

・脱脂粉乳・卵黄液全卵 

◎北海道産食材や地元食材を使用してい

るものには★マークがついています。 

◎ごはんは留萌産ななつぼしを使用して

います。 

 ≪こだわりの調味料≫ 

・みそは北海道産の米と大豆からできて

います。深い甘みとこく、香りがよいの

が特徴です。 

・本みりんは昔ながらの作り方にこだわ

り、素材の味を感じられます。 

・しょう油は国産原料のみで作ったまろ

やかな味わいのしょう油です。 

・塩は沖縄産。塩味だけでなくミネラ

ル、うま味が豊富です。 
・ごま油は昔ながらの製法で絞った一番しぼ

り。とても香りがよいのが特徴です。 

留萌市教育委員会（中学生用） 
２０２６年10 月発行 

地元食材の紹介 

5 日（月）２3 日（金）２６日（月） 

（焼尻産わかめ） 

６日（火）２０日（火） 

（利尻・苫前産昆布） 

川上物産店 

１3 日（火） 

（ルルロッソパスタ）フタバ製麵 
１５日（木）１９日（月） 

（留萌産ピーマン）   門間農園 

２8 日（水） 

（豚ジスカン）チューオースーパー 

＊おしらせ＊ １０月から かつおだしが 

<あじ・いわし・かつお・昆布だし> に変わります。 

◆今月の平均栄養量◆ 

エネルギー ８３２ Kcal 

たんぱく質 ３２．７ ｇ 

脂質 ２７．２ ｇ 

脂肪エネルギー比 ２９．４ ％ 

塩分量 ３．１ g 

 



 


