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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 ｇ

○ ご飯
はん ぎゅうにゅう／ 米　麦

606 28.3 19.7 3.24

○
手作
てづく

りふりかけ
のり　かつお節　小魚ちりめん ごま

606 28.3 19.7 3.24

○
鯖
さば
のみそ煮

に みそ　鯖 生姜　長葱 きび砂糖

606 28.3 19.7 3.24

○ かぶのコロコロ和
あ
え

かぶ（葉）　人参　かぶ　きゅうり　玉葱　コーン缶 サラダ油

606 28.3 19.7 3.24

○
すまし汁

じる
（うずら卵入

たまごい
り）

わかめ　うずら卵 長葱　白菜　えのきたけ

606 28.3 19.7 3.24

○ せとか（柑橘果物
かんきつくだもの

）
せとか

606 28.3 19.7 3.24

○ 五目寿司
ごもくずし ぎゅうにゅう／　　油揚げ

手巻きのり　鶏肉
人参　かんぴょう　れんこん 米　麦　砂糖　きび砂糖　ごま

604 23.7 21.0 2.73

○
ししゃもののり唐揚

からあ
げ

青のり　ししゃも 米粉　でん粉　大豆油

604 23.7 21.0 2.73

○ じゃが芋
いも
のみそ和

あ
え

みそ 人参　きゅうり　玉葱　コーン缶 じゃが芋　きび砂糖　サラダ油

604 23.7 21.0 2.73

○
すまし汁

じる 豆腐　わかめ 小松菜　大根　長葱　えのきたけ

604 23.7 21.0 2.73

○ ひなあられ
ひなあられ

604 23.7 21.0 2.73

○ スパゲティナポリタン
ぎゅうにゅう／　　豚肉
ベーコン

人参　ピーマン　玉葱　にんにく　マッシュルーム スパゲティ　サラダ油

607 21.2 23.1 2.32

○ コーンサラダ
人参　キャベツ　きゅうり　玉葱　コーン缶 きび砂糖　サラダ油

607 21.2 23.1 2.32

○ 手作
てづく

りチョコチップスコーン
牛乳 小麦粉　砂糖　バター　チョコレート

607 21.2 23.1 2.32

○ キムチ豆腐丼
とうふどん

【ご飯
はん
】

ぎゅうにゅう／ 米　麦

606 25.8 18.0 2.25

○ 卵
たまご
スープ

卵 チンゲン菜　長葱　もやし　きくらげ でん粉　ごま油

○ サイダーフルーツポンチ
みかん缶　パイン缶　黄桃缶　りんご缶

606 25.8 18.0 2.25

○ 大豆小魚
だいずこざかな 大豆　煮干し

606 25.8 18.0 2.25

○ コッペパン
ぎゅうにゅう／ コッペパン（乳使用）

688 32.4 25.2 2.74

○ 鮭
さけ
のみそマヨネーズ焼

や
き

みそ　鮭 玉葱 マヨネーズ（卵不使用）

688 32.4 25.2 2.74

○ ドレッシングサラダ
人参　きゅうり　レモン果汁 じゃが芋　きび砂糖　サラダ油

688 32.4 25.2 2.74

○ チキンヌードルスープ
ひよこ豆　豆乳　鶏肉　牛乳 人参　玉葱 米粉　スパゲティ　じゃが芋

サラダ油 688 32.4 25.2 2.74

○ りんご
りんご

688 32.4 25.2 2.74

○ わかめご飯
はん ぎゅうにゅう／　　わかめ 米　麦

613 25.9 20.8 2.31

○ 鶏肉
とりにく

の照
て
り焼
や
き

鶏肉 生姜 きび砂糖

613 25.9 20.8 2.31

○ さつま芋
いも
の和
あ
え物
もの 人参　きゅうり さつま芋　きび砂糖　サラダ油

613 25.9 20.8 2.31

○
みそかきたま汁

じる みそ　豆腐　卵 長葱　白菜　しめじ でん粉

613 25.9 20.8 2.31

○
きな粉豆

こまめ 大豆　きな粉 砂糖

613 25.9 20.8 2.31

○ コッペパン
ぎゅうにゅう／ コッペパン(乳使用)

672 33.9 22.0 2.75

○ ホキフライ
フィッシュポーション 大豆油

672 33.9 22.0 2.75

○ ポトフ
豚肉　ベーコン かぶ（葉）　人参　かぶ　キャベツ　セロリー　玉葱 じゃが芋

672 33.9 22.0 2.75

○ バジルドレッシングサラダ
青大豆 人参　キャベツ　きゅうり　コーン缶 サラダ油

672 33.9 22.0 2.75

○ 清見
きよみ

オレンジ
清見オレンジ

672 33.9 22.0 2.75

○ 大豆小魚
だいずこざかな 大豆　煮干し

672 33.9 22.0 2.75

○
ご飯
はん ぎゅうにゅう／ 米　麦

611 25.9 21.4 2.73

○
銀
ぎん
だらの煮付

につ
け

ぎんだら 生姜　長葱　オレンジピューレ きび砂糖

611 25.9 21.4 2.73

○ 磯香
いそか

あえ
のり 人参　ほうれん草　もやし

611 25.9 21.4 2.73

○
豚汁
とんじる みそ　豆腐　豚肉 人参　ごぼう　大根　長葱 じゃが芋　こんにゃく　サラダ油

611 25.9 21.4 2.73

○ 黒糖豆
こくとうまめ 大豆 でん粉　黒砂糖

611 25.9 21.4 2.73

○ 　　　　　　【具
ぐ
】

みそ　豆腐　豚肉 にら　人参　生姜　たけのこ　玉葱　にんにく　長葱　キムチ
えのきたけ

ごま　ごま油　サラダ油

606 25.8 18.0 2.25
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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。 627 26.3 21.5 2.54

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※ハム・ベーコン・ソーセージ・フランクフルトは，豚肉使用，卵・乳不使用のものを使用しています。

※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％）、食塩相当量/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

○ しょうゆラーメン【麺
めん
】

ぎゅうにゅう／ 中華麺

591 23.6 24.0 2.59

○
揚
あ
げぎょうざ

餃子（豚肉使用） 大豆油

○ さつま芋
いも
の中華和
ちゅうかあ

え
人参　きゅうり さつま芋　きび砂糖　ごま　ごま油

サラダ油 591 23.6 24.0 2.59

○
大豆小魚
だいずこざかな 大豆　煮干し

591 23.6 24.0 2.59

○ ハニートースト
ぎゅうにゅう／ 食パン（乳使用）はちみつ　バター

633 24.2 24.6 2.66

○ 鶏肉
とりにく

と豆
まめ
のトマト煮込

にこ
み

いんげん豆　レンズ豆
ソーセージ　鶏肉

トマト缶　人参　玉葱　にんにく 米粉　じゃが芋　サラダ油

633 24.2 24.6 2.66

○ ごぼうのパスタサラダ
キャベツ　きゅうり　ごぼう　コーン缶 ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　きび砂糖　ごま

サラダ油 633 24.2 24.6 2.66

○ 大豆小魚
だいずこざかな 大豆　煮干し

633 24.2 24.6 2.66

○
赤飯
せきはん ぎゅうにゅう／　　ささげ 米　もち米　ごま

646 29.1 17.9 2.34

○ 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ
鶏肉 生姜　にんにく 米粉　でん粉　大豆油

646 29.1 17.9 2.34

かぶ（葉）　人参　かぶ　長葱　えのき茸 でん粉

646 29.1 17.9 2.34

○
切干大根
きりぼしだいこん

の旨煮
　　うまに 油揚げ 人参　さやいんげん　切干し大根 きび砂糖　サラダ油

646 29.1 17.9 2.34

1.82

○ ワカメとコーンのサラダ
わかめ 人参　キャベツ　きゅうり　コーン缶 サラダ油

平均栄養量

○ 　　　　　　　　【スープ】
わかめ　豚肉 人参　ほうれん草　生姜　玉葱　にんにく　長葱　もやし サラダ油

591 23.6 24.0

○ せとか（柑橘果物
かんきつくだもの

）
せとか

642 21.9 20.2

○ ポークカレーライス【ご飯
はん
】

ぎゅうにゅう／ 米　麦

642 21.9

2.59

○ 　　　　　　　　　【ルウ】
レンズ豆　豚肉 人参　ほうれん草　生姜　玉葱　にんにく 小麦粉　じゃが芋　サラダ油

642 21.9 20.2 1.82

20.2 1.82

○ アセロラゼリー
アセロラゼリー（りんご果汁）

646 29.1 17.9 2.34

○
かぶのすり流

なが
し汁
じる 豆腐　鶏肉

□協力して給食の準備を
することができた

□１人分の量をきれいに
盛りつけた

□楽しく会食することが
できた

□バランスのよい食事の
とり方がわかった

□ 地域の地場産物がわかっ
た

□感謝の気持ちを持って
食べることができた

今年度も残りわずかとなりました。みなさんは１年間にわたり、お
いしい給食を食べながらさまざま食に関することを学んできました。
今月は、給食の時間をふりかえって来年度の食生活における目標を立
ててみましょう。

給食の時間をふりかえろう
できたものには□にチェックを入れて、給食の時間のふりかえりをしましょう。

クイズの答え／②、④、⑤、⑥

クイズ

マナー違反はだーれだ

下の絵の中にマナー違反が４人います。だれ
がどんなマナー違反をしているのかを考えてみ
ましょう。


