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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ

小学校

ｇ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
621 27.8 19.3 2.29

○ キャベツのツナあえ ツナ にんじん　キャベツ　とうもろこし　レモンかじゅう さとう　あぶら

○ ぶたにくのしょうがいため ぶたにく たまねぎ　りんご　しょうが でんぷん

○ あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん

○ とうふとわかめのみそしる とうふ　あぶらあげ　わかめ
みそ

ねぎ　えのきたけ じゃがいも

○ まるパン（よこスライス） ぎゅうにゅう／ パン
618 26.4 21.5 2.01

○ ブロッコリーとむらさきキャベツ
  のサラダ♪

にんじん　ブロッコリー　キャベツ　レッドキャベツ
レモンかじゅう　バジル

さとう　あぶら

こなチーズ（こぶくろ） チーズ

○ ますのタルタルフライ ます　たまご たまねぎ　パセリ あぶら マヨネーズ パンこ こむぎこ
でんぷん　ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ　さとう

696 27.5 19.2 2.40

ミネストローネ だいず　こんぶ　ツナ　ぶたにく トマト　セロリー　たまねぎ　パセリ マカロニ　じゃがいも

○ ぶたそぼろどんのぐ だいず　ぶたにく たまねぎ　しいたけ　しょうが さとう　あぶら

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

○ さつまじる とうふ　こんぶ　とりにく　みそ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　しょうが さつまいも

○ こまつなのおひたし わかめ　かつおぶし こまつな　もやし

661 28.4 20.8 2.20

○ ラ・フランスゼリー ようなし さとう　こなあめ

○ わふうおろしタレかけ
  ハンバーグ♪

ぶたにく　とりにく　だいず だいこん　たまねぎ　りんご でんぷん　さとう　ラード　あぶら
パンこ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○ すったてじる だいず　あぶらあげ　とうにゅう
こんぶ　みそ

にんじん　ねぎ　きくらげ　しょうが じゃがいも

○ かぼちゃのあえもの かぼちゃ　たまねぎ さとう　オリーブオイル

○ ごはん 　　　　　　ぎゅうにゅう／ こめ
664 28.7 22.4 1.76

○ ほうれんそうの
  ベーコンいため♪

　　　　　　ベーコン ほうれんそう　たまねぎ あぶら

○ いなだのてりやき 　　　　　　いなだ さとう

○ かみかみコンニャク ホタテ コンニャク みずあめ

○ こうやどうふとれんこんの
  ごまじる

あぶらあげ　こうやどうふ
こんぶ　わかめ　みそ

にんじん　ごぼう　ねぎ　れんこん ごま

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
690 26.4 22.3 1.98

○ バンサンスウ こまつな　にんじん　きくらげ はるさめ　さとう　ごま　ごまあぶら
あぶら

○ ユーリンチー とりにく ねぎ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう　ごまあぶら
あぶら

640 26.4 16.7 2.19

○ たまごいりすいぎょうざスープ♪ わかめ　たまご
ぶたにく　とりにく　だいずこ

にんじん　たまねぎ　はくさい　キャベツ　セロリ　ねぎ　しょ
うが

こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら
ラード　ごま

○ いももち だいず じゃがいも　でんぷん　マーガリン
さとう

○ カレーうどん（うどん）♪ ぎゅうにゅう／　　だいず
こんぶ　なると　とりにく

にんじん　ねぎ　はくさい　トマト　かぼちゃ　たまねぎ
しょうが　にんにく

うどん　でんぷん　こめこ　さとう
あぶら　ｺｺｱ

○ りんご りんご

○ ハムとひじきのあえもの だいず　ひじき　ハム（乳,大豆） キャベツ　たまねぎ さとう　あぶら

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
605 25.1 16.7 2.58

○ ちぐさあえ あぶらあげ にんじん　ほうれんそう　もやし はるさめ　さとう　ごま　ごまあぶら

○ いかとさといもの
  にもの

こうやどうふ　いか　さつまあげ さやいんげん　しいたけ でんぷん　さといも　さとう

○ あじつけのり のり さとう

○ ちょうしさんいわしの
  つみれじる

こんぶ　わかめ　いわし　さば
みそ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　たまねぎ でんぷん　さとう

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
634 24.1 15.7 2.60

○ はなやさいのたまねぎソースあえ ツナ ブロッコリー　カリフラワー　たまねぎ　しょうが

○ コロッケ（ソース）♪ にんじん　とうもろこし　グリンピース　たまねぎ あぶら　じゃがいも　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　ﾊﾟﾝこ
こむぎこ　さとう

615 25.2 21.3 2.29

○ ぶたすきやき やきどうふ ゼラチン　ぶたにく しらたき　こまつな　にんじん　ねぎ　はくさい さとう　あぶら

○ ジャガイモのリヨンふう たまねぎ　パセリ じゃがいも　あぶら　バター

○ こくとうパン ぎゅうにゅう／ パン　こくとう

○ ジュリエンヌスープ にんじん　キャベツ　だいこん　えのきたけ はるさめ

○ チキングリルバジルふうみ♪ とりにく にんにく　バジル さとう　オリーブオイル

620 25.1 17.1 1.54

○ チーズかまぼこ たら　チーズ　たまご でんぷん

○ かんこくふうたまごやき
“ケランマリ”

たまご にんじん　ほうれんそう　しいたけ　ねぎ　しょうが ごまあぶら　さとう

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○ もちげんまいいり
  サムゲタンふうスープ

わかめ　とりにく にんじん　だいこん　ねぎ　しいたけ　しょうが もちげんまい

○ もやしのナムル こまつな　もやし　にんにく さとう　ごま　ごまあぶら

○ ひとくちももゼリー もも さとう

豚
ぶた

肉
にく

の生姜炒
しょうがいた

めはお肉
にく

を柔
やわ

らかくするの

に、すりおろしたりんごを使用
しよう

しました。砂
さと

糖
う

を使
つか

わずに、りんごと玉
たま

ねぎの甘
あま

みで

仕上
しあ

げています。

薩摩地鶏
さつまじどり

で有名
ゆうめい

な、鹿児島県
かごしまけん

郷土料理
きょうどりょうり

の「さつ

ま汁
じる

」です。とり肉
にく

を使
つか

った具沢山
ぐだくさん

な味噌汁
みそしる

で里
さと

芋
いも

やじゃが芋
いも

が入
はい

ることがあります。

鹿児島
かごしま

県
けん

は、さつま芋の生産
せいさん

が全国
ぜんこく

１位
　　い

です。

今日
きょう

は角切
かくぎ

りのさつま芋
いも

が、入
はい

っています。

イタリア料理
りょうり

の「ミネストローネ」と「セルフ

バーガー」です。ますのフライとサラダを

一緒
いっしょ

に挟
はさ

んでもおいしいです。

個袋
こぶくろ

粉
こな

チーズは、お好
この

みでサラダやスー

プにかけて下
くだ

さい。

岐阜県郷土料理
ぎふけんきょうどりょうり

の「すったて汁
じる

」です。茹
ゆ

でた大豆
だいず

をすりつぶした「すったて」に味噌
みそ

や醤油
しょうゆ

などを加
くわ

え

た、大豆
だいず

の旨味
うまみ

を味
あじ

わう料理
りょうり

です。白川村
しらかわむら

ではきく

らげの入
はい

ったすったて鍋
なべ

が新
あら

たな名物
めいぶつ

です。

「い
1

い
1

歯
8 は

の日
ひ

」献立
こんだて

です。高野豆腐
こうやどうふ

やごま、ほう

れん草
そう

など、歯を丈夫にするカルシウムたっぷり

の献立
こんだて

です。よく噛
か

むことも大切
たいせつ

です。かみかみ

コンニャクは、かめばかむほどホタテの味
あじ

が出
で

る

ので、たくさんかんでください。

「千産千消
ちさんちしょう

」献立
こんだて

です。今日
きょう

の千葉県産
ちばけんさん

の食材
しょくざい

は、

全国
ぜんこく

生産量
せいさんりょう

１位
い

の大根
だいこん

、さやいんげん。２位
い

の里
さ

芋
といも

、にんじん、ねぎ。３位
い

のほうれん草
そう

、鰯
いわし

。５位
い

の

ごぼう、牛乳
ぎゅうにゅう

。６位
い

の鯖
さば

。それに、沼南産
しょうなんさん

コシヒカリ

の米
こめ

,千葉
ちば

ののり,野田
のだ

のしょう油
ゆ

を使用
しよう

しています。

今日
きょう

のカレーうどんはカレー粉
こ

の他
ほか

にかつおと昆布
こんぶ

でダシを取
と

り、しょう油
ゆ

やみりんで味付
あじつ

けをしていま

す。甘
あま

さとコクを出
だ

すために大豆
だいず

ペーストを使用
しよう

して

います。

中華料理
ちゅうかりょうり

の「油淋鶏
ゆーりんちー

」です。揚
あ

げたとり肉
にく

に刻
きざ

んだ長
なが

ねぎが入
はい

ったしょう油
ゆ

ベースの

タレをかけた、人気
にんき

のメニューです。

韓国
かんこく

料理
りょうり

の「ケランマリ」です。具
ぐ

だくさん

の玉子焼
たまごや

きのことで、日本
にほん

でいう五目卵
ごもくたまご

焼
や

きに似
に

ています。家庭
かてい

によって具
ぐ

や味
あじ

が違
ちが

うそうですが、塩辛
しおから

い味付
あじつ

けが多
おお

い

ようです。

「豚
ぶた

すき焼
や

き」には、さっぱりとした豚
ぶた

のもも肉
にく

を使用
しよう

しています。こってりとした味
あじ

が好
す

きな

人
ひと

は、ロース肉
にく

や、バラ肉
にく

がおススメです。

フランス料理
りょうり

の「じゃが芋
いも

のリヨン風
ふう

」で

す。美食
びしょく

の町
まち

リヨンは玉
たま

ねぎの産地
さんち

で、玉
たま

ねぎの旨味
うまみ

を生
い

かしたソースや料理
りょうり

が多
おお

く作
つく

られ、リヨネーズとも呼
よ

ばれています。

千産千消
こんだて

千葉県
郷土料理

鹿児島県
郷土料理

岐阜県
郷土料理

「いなだ」は“しゅっせうお”です。

おおきくなったら、「ぶり」になります。

「ます」は“さけ”のなかまです。

かわ（たんすい）にいるものは「ます」

うみへでて、かわへもどってくるのが「さけ」ですが、

れいがいもいて、はっきりしたくべつはないようです。

ちさんちしょう
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※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 649 27.0 19.5 2.17

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）めん料理のスパゲッティ等　★「米」は通年、沼南地区産です。

※今月から各校のリクエストメニューを取り入れています。リクエストメニューには♪がついています。お楽しみに。

　　　　　　１６日：モチ玄米入りサムゲタン風スープ
　　　　　　　　　サムゲタンは薬膳料理の一つで、「医食同源」にのっとった食材の組み合わせによる料理法です。

　　　　　　　　　食で健康を保つための知恵が込められています。

　　　　　　　　　サムゲタンは、とり肉に高麗人参、なつめ、もち米などを詰めて煮る料理ですが、給食では身近にある食材でサムゲタン風のスープにしました。

＜作り方＞
①モチ玄米を洗い、少し固め炊いておきます。
②具材を切ります。　とり肉には、酒をまぶしておきます。
③鍋に水、鶏がらスープの素を入れ火にかけます。　沸騰したらモチ玄米、干ししいたけを入れ、５分ほど煮ます。
④とり肉、大根、にんじん、しょうがを加え、１０分ほど煮ます。
⑤わかめとねぎを加え、火が通るまで煮ます。
⑥塩・こしょうで味を調えて、完成です。

630 26.6 17.7 2.03

○ ほっけのしおやき まほっけ

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ

○ どさんこじる とうふ　こんぶ　ぶたにく　みそ にんじん　たまねぎ　とうもろこし　もやし　しょうが
にんにく

じゃがいも　あぶら　バター

○ きんぴらごぼう♪ こんにゃく　にんじん　ピーマン　ごぼう さとう　ごま　あぶら

○
ハヤシライス(むぎごはん) ぎゅうにゅう／

ぶたにく　なまクリーム
トマト　にんじん　たまねぎ　しめじ　マッシュルーム
しょうが　にんにく　パセリ

こめこ　こめ　むぎ　さとう

686 22.4 14.4 1.55

○
ヨーグルト ヨーグルト　かんてん　ゼラチン さとう

○
むしさつまいもとりんごの
  こめこソースあえ

りんご　レモンかじゅう こめこ　さつまいも

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
667 28.1 22.4 1.65

○ いそかあえ♪ のり ほうれんそう　もやし　えのきたけ さとう

○ やきししゃも（２ほん）♪ ししゃも

○ ヨーグルトレーズン ヨーグルト　だいず ほしぶどう チョコレート　みずあめ　さとう

○ あつあげのピリからいため なまあげ　ぶたにく　みそ にら　にんじん　たまねぎ　ねぎ　はくさい　しいたけ
しょうが　にんにく

でんぷん　さとう　ごま

○ コッペパン（たてスライス） ぎゅうにゅう／ パン
620 28.2 23.8 2.24

○ あらびきウインナー
  スパイシーソースがけ

ウインナーソーセージ
（ぶたにく）

トマト　たまねぎ

○ ザワークラウト キャベツ　きゅうり　たまねぎ

○ こくとうだいず だいず さとう こくとう かんばいこ
こむぎこ でんぷん あぶら

○ カルトッフェル・ズッペ だいず　とうにゅう　ツナ
とりにく　チーズ　ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ　とうもろこし　えのきたけ　パセリ
セロリ

じゃがいも

○ ごはん 　　　　　ぎゅうにゅう／ こめ
672 28.4 20.8 2.51

○ かぶの
  ひきにくあんかけ

　　　　　とりにく かぶ　あおねぎ　しょうが でんぷん

○ さばのゆずみそに♪ 　　　　　さば　みそ ゆず さとう

○ やきのり のり

○ おふとかんぴょうの
  たまごとじ

　　　　　わかめ　たまご かんぴょう　にんじん　ねぎ　えのきたけ やきふ

○ とりかまめしふう
  たきこみごはん

ぎゅうにゅう／
とりにく

たけのこ　にんじん　わらび　しいたけ こめ　さとう
624 28.3 16.9 2.32

○ はくさいのおかかあえ かつおぶし にんじん　はくさい　もやし

○ レバーいりつくね とりレバー ぶたにく たまねぎ　しょうが でんぷん　さとう　ごま　パンこ
あぶら

674 30.7 19.3 2.54

○ ほうとうじる あぶらあげ　こんぶ　ぶたにく
みそ

かぼちゃ　にんじん　だいこん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ ほうとう（こむぎこ）

○ ほきのトマトソースかけ ほき トマト　たまねぎ　レモンかじゅう　パセリ オリーブオイル

○ はいがパン ぎゅうにゅう／ パン

2.30

○ かしわのめぐみ
  こめこシチュー♪

だいず　とうにゅう　とりにく
チーズ　ぎゅうにゅう

チンゲンサイ　かぶ　にんじん　たまねぎ　はくさい こめこ　バター

○ スイートポテトサラダ ハム にんじん　きゅうり さつまいも　さとう　あぶら

22.1

○ うずらたまごいり
  オイスターすどり

とりにく　うずらたまご ブロッコリー　しょうが でんぷん　さとう　あぶら

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
653 29.2 21.1

○ さけのかすじる あぶらあげ　こんぶ　わかめ
さけ　みそ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　えのきたけ じゃがいも　さけかす

○ きりぼしだいこんのしらすあえ しらす きりぼしだいこん　はくさい　もやし ごま　あぶら

○ タァサイパオズ ぶたにく　とりにく　ひじき
だいず

キャベツ　たまねぎ　しょうが でんぷん　パンこ　こむぎこ　さとう
ごまあぶら　ラード

○ こんにゃくのちゅうかサラダ ハム こんにゃく　こまつな　にんじん　きくらげ さとう　ごま　ごまあぶら

○ マーボーどうふ だいず　とうふ　ぶた　みそ にら　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが
にんにく

でんぷん　さとう　ごまあぶら

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ

平均栄養量

「多
たぁ

菜
さい

包子
ぱおず

」は点心
てんしん

の一
ひと

つです。点心
てんしん

とは、中華料

理の一種
いっしゅ

で、一口
ひとくち

で食
た

べられる軽食
けいしょく

です。饅頭
まんとう

や

小籠包
しょうろんぽう

・餃子
ぎょうざ

・焼売
しゅうまい

などのおかずになるものから、

杏仁豆腐
あんにんどうふ

などの甘
あま

い味
あじ

まで幅広
はばひろ

くあります。

日本
にほん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

「かす汁
じる

」です。酒
さけ

かすは、米
こめ

と米麹
こめこうじ

を

発酵
はっこう

させた「もろみ」から、酒
さけ

を絞
しぼ

りとった後
あと

のもので

す。酒
さけ

よりも栄養価
えいようか

が高
たか

くコクと甘
あま

みがあります。鮭
さけ

を

入
い

れることで一層旨味
いっそううまみ

が引
ひ

き立
た

ちます。

「柏
かしわ

の恵
めぐ

み米粉
こめこ

シチュー」です。柏
かしわ

でとれた、

かぶとチンゲン菜
さい

がたっぷり入
はい

っています。育
そだ

ててくれた農家
のうか

さんに感謝
かんしゃ

していただきましょ

う。

山梨県郷土料理
やまなしけんきょうどりょうり

の「ほうとう」です。山梨
やまなし

の山間部
さんかんぶ

では

米
こめ

作
づく

りが難
むずか

しく、小麦
こむぎ

を作
つく

っていました。かぼちゃや季
き

節
せつ

の野菜
やさい

を沢山
たくさん

入
い

れた栄養満点
えいようまんてん

な汁
しる

は、戦国時代
せんごくじだい

を

生
い

き抜
ぬ

いた、武田信玄
たけだしんげん

も食
た

べていたそうです。

「和食
わしょく

の日
ひ

」柏産
かしわさん

のかぶのひき肉
にく

あんかけで

す。５月
がつ

にも小
こ

かぶで出
だ

しましたが、今日
きょう

のか

ぶはどうでしょうか？栃木県
とちぎけん

郷土料理
きょうどりょうり

の「かん

ぴょうの卵
たまご

とじ」です。卵
たまご

とじという名前
なまえ

です

が、汁物
しるもの

として食
た

べられているそうです。

明日のワールドカップ日本対ドイツ戦
せん

にちなんで、

今日
きょう

は、ドイツ料理
りょうり

です。「カルトッフェル・ズッペ」と

は、じゃが芋
いも

のとろみのあるスープです。給食
きゅうしょく

で

は、牛乳
ぎゅうにゅう

と粉
　　こな

チーズと豆乳
とうにゅう

でコクを出
だ

しました。ドイ

ツでは、ベーコンやウインナーを入
い

れることが多
おお

い

ようです。

前回
ぜんかい

好評
こうひょう

だった「ヨーグルトレーズン」で

す。玄米由来
げんまいゆらい

の植物性
しょくぶつせい

乳酸菌
にゅうさんきん

が約
やく

１０億
おく

個
こ

入
はい

っています。乳酸菌
にゅうさんきん

は、おなかの調
ちょ

子
うし

を整
ととの

えてくれ、風邪
かぜ

をひきにくい体
からだ

にし

てくれます。

千葉
ちば

県
けん

はさつま芋
いも

生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。さつま芋
いも

の甘
あま

みを引
ひ

き出
だ

す為
ため

、蒸
む

し焼
や

きにし、砂糖
さとう

を使用
しよう

せず

レモン風味
ふうみ

の米粉
こめこ

ソースでりんごと和
あ

えました。

北海道郷土料理
ほっかいどうきょうどりょうり

の「どさんこ汁
じる

」です。ほっけも真
ま

ほっけで北海道産
ほっかいどうさん

です。５-７月
がつ

と１１月
がつ

に多
おお

く採
と

れ

ます。身
み

は薄
うす

いオレンジ色
いろ

で、春
はる

のものより濃厚
のうこう

な

味
あじ

わいです。

679 27.2 2.33

北海道
郷土料理

栃木県
郷土料理

山梨県
郷土料理

柏産！
チンゲンサイ

かぶ

柏産！ かぶ

「まほっけ」は、ほっかいどうさんです。かわにまだらもようがあります。

「しまほっけ」は、ゆにゅうがおおく、あぶらがのってジューシーです。

かわにしまもようがあるのがとくちょうです。

よぶんなてんかぶつのはいっていない“むえんせきウインナー”です。

パンにウインナーとソース、ザワークラウトをはさんでたべてもおい

しいです。

韓国料理

モチっとプチプチ食感を

楽しめます。

＜材料＞　４人分 分量 切り方
・とりモモ肉 100ℊ こまぎり
・モチ玄米 20ℊ
・大根 100ℊ いちょう切り
・にんじん 20ℊ 細切り
・ねぎ 40ℊ 小口切り
・干ししいたけ 2ℊ
・わかめ 1.2ℊ
・しょうが 3ℊ 千切り
・鶏がらスープの素 ８ℊ
・酒 適量

・塩・胡椒 少々


