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アーモンドトースト 乳･小麦 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） バター アーモンド 砂糖 エネルギー 673 kcal

1 肉だんご 肉だんご（鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード にんじん えだ豆 くわい ごま ねぎ しょうが キャベツ 塩 砂糖 油 ケ
チャップ 酢 醤油 トマト ｳｽﾀｰｿｰｽ りんご にんじん）

たんぱく質 25.7 g 16

花野菜とひじきのサラダ ブロッコリー カリフラワー きゅうり とうもろこし ひじきのつくだ煮 酢 油 砂糖 醤油 こしょう 脂　質 30.3 g

水 白いんげん豆と野菜のスープ じゃがいも 玉ねぎ 鶏肉 白いんげん豆 チンゲンサイ にんじん とりがらだし 醤油 コンソメ 白ワイン 塩 こしょう カルシウム 402 mg 木

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ウインナーカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 752 kcal チキンライス (小麦) 米 大麦 鶏肉 玉ねぎ トマト えだ豆 ケチャップ にんじん マッシュルーム 白ワイン オリーブ油 中濃ソース コンソ
メ こしょう

エネルギー 658 kcal

2 （カレーソース） 小麦 玉ねぎ じゃがいも 豚肉 カレールウ【小麦】 にんじん とりがらだし りんご 大豆ミート ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワ
イン 油 にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 24.0 g 17 コロッケ 乳･小麦 コロッケ（じゃがいも 豚肉 鶏肉 玉ねぎ にんじん とりがらだし 脱脂粉乳 砂糖 塩 チーズ 油 こしょう パン粉 ）
油

たんぱく質 26.7 g

（ウインナー） ウインナー（豚肉 ラード 水あめ 砂糖 塩） 脂　質 30.7 g シーザーサラダ 乳･小麦 ブロッコリー キャベツ 赤パプリカ 黄パプリカ ベーコン クルトン【小麦】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ レモン果汁 パルメザ
ンチーズ オリーブ油 にんにく 塩 こしょう

脂　質 22.9 g

木 ひじきの彩りサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 にんじん とうもろこし 醤油 ひじき みりん 砂糖 レモン果汁 ごま油 塩 カルシウム 297 mg 金 SDGsつみれのたまごスープ 卵･小麦 もやし たまご SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩） ねぎ とりがらだし コンソメ かたくり粉 白ワイン
醤油

カルシウム 404 mg

いちご／牛乳 /乳 いちご　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ちらしずし 卵 米 酢 砂糖 塩 酒 鶏肉 にんじん 錦糸たまご えだ豆 高野豆腐 酒 醤油 砂糖 干ししいたけ エネルギー 624 kcal ビビンバ (小麦) 米 大麦 エネルギー 697 kcal

3 切り干し大根のごまマヨあえ ブロッコリー とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん 切り干し大根 ごま 酢 醤油 砂糖 たんぱく質 25.5 g 20 （ビビンバの具） 牛肉 もやし 小松菜 にんじん 醤油 切り干し大根 砂糖 油 酒 ごま ごま油 たんぱく質 28.3 g

あさりと豆腐のみそ汁 豆腐 ごぼう あさり ねぎ みそ 煮干しだし 酒 わかめ しょうが 脂　質 20.3 g 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 米粉 油 醤油 かたくり粉 酒 しょうが 脂　質 23.1 g

金 ひなあられ ひなあられ（もち米 砂糖 醤油 昆布 青のり 水あめ みりん 塩） カルシウム 359 mg 月 ワンタンスープ 小麦 白菜 玉ねぎ にんじん ワンタン にら とりがらだし 醤油 干ししいたけ 中華スープ 酒 塩 こしょう カルシウム 312 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.0 g みかんクレープ／牛乳 /乳 みかんクレープ（豆乳 砂糖 油 米粉 みかん 水あめ レモン果汁）　／　牛乳 食塩相当量 2.2 g

ごはん 米 エネルギー 656 kcal バターロール 卵･乳･小麦 バターロール（小麦粉 卵 マーガリン 砂糖 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 688 kcal

6 さばのみそ煮 魚 さばのみそ煮（さば 砂糖 みそ みりん 米粉） たんぱく質 22.3 g 22 オムレツ 卵 プレーンオムレツ（卵 油 塩 でん粉） たんぱく質 27.8 g

あいまぜ 大根 油揚げ にんじん ごぼう 醤油 油 砂糖 酒 みりん 脂　質 21.1 g ちびミートボールのパスタ 乳･小麦 トマト ミートボール（鶏肉 玉ねぎ でん粉 豚肉 水あめ 大豆たんぱく 油 塩） 玉ねぎ マカロニ 生クリーム オリー
ブ油 パルメザンチーズ にんにく コンソメ 塩 こしょう

脂　質 29.1 g

月 なめこ汁 豆腐 玉ねぎ 小松菜 にんじん なめこ ねぎ 醤油 煮干しだし 酒 みりん 昆布だし カルシウム 399 mg 水 ほうれん草のシチュー 乳 牛乳 じゃがいも 玉ねぎ ほうれん草 豚肉 にんじん 大豆 米粉 とりがらだし バター コンソメ 白ワイン 塩 こしょう カルシウム 489 mg

青りんごゼリー／牛乳 /乳 青りんごゼリー（りんご果汁 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 628 kcal ごはん 米 エネルギー 651 kcal

7 ソースカツ 小麦 豚肉 パン粉 小麦粉 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ みりん 砂糖 酒 醤油 塩 こしょう たんぱく質 25.5 g 23 めぎすの南蛮風 魚 めぎすの唐揚げ（めぎす 塩 砂糖 こしょう でん粉） 油 酢 醤油 砂糖 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ ごま油 たんぱく質 29.9 g

ごまよごし 白菜 小松菜 油揚げ にんじん 醤油 ごま 砂糖 脂　質 18.7 g れんこんのサラダ れんこん キャベツ ブロッコリー 鶏肉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ごま 醤油 砂糖 酒 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 21.8 g

火 こしね汁 大根 里いも こんにゃく にんじん ごぼう ねぎ みそ 煮干しだし 干ししいたけ カルシウム 344 mg 木 おでん 大根 こんにゃく 鶏肉 がんもどき ちくわ【魚】 厚揚げ にんじん 醤油 酒 煮干しだし 砂糖 みりん 昆布 カルシウム 345 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

海の幸のピザトースト 乳･小麦･魚 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） さば水煮 チーズ 玉ねぎ ピザソース ケチャッ
プ ピーマン 赤ワイン 砂糖 オリーブ油

エネルギー 616 kcal 三色丼 (小麦) 米 大麦 エネルギー 665 kcal

8 ブロッコリーのサラダ ブロッコリー キャベツ かまぼこ【魚】 とうもろこし にんじん 酢 醤油 油 砂糖 塩 こしょう たんぱく質 25.0 g 24 （三色丼の具） 卵 たまご 鶏肉 玉ねぎ えだ豆 大豆ミート 醤油 砂糖 油 しょうが 酒 塩 たんぱく質 28.3 g

コンソメスープ じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 鶏肉 にんじん とりがらだし コンソメ 白ワイン 醤油 塩 こしょう 脂　質 21.8 g さつま揚げと野菜のあえ物 小松菜 もやし さつま揚げ【魚】 にんじん 醤油 砂糖 みりん 酒 脂　質 21.4 g

水 りんごタルト りんごタルト（りんご 砂糖 豆乳 米粉 油 水あめ ショートニング でん粉） カルシウム 412 mg 金 大根と油揚げのみそ汁 大根 キャベツ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 531 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g ヨーグルト／牛乳 乳/乳 ヨーグルト　／　牛乳 食塩相当量 2.3 g

梅しそごはん 米 赤しそ 梅 塩 砂糖 エネルギー 614 kcal

9 さわらのあけぼの焼き 魚 さわら ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん 酒 塩 こしょう たんぱく質 26.4 g

小松菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 22.3 g

木 沢煮椀 大根 豚肉 にんじん ごぼう 醤油 みつば 煮干しだし 干ししいたけ 酒 昆布だし 塩 カルシウム 323 mg

【中】お祝いゼリー／牛乳 /乳 お祝いゼリー（いちご 砂糖 油 豆乳 水あめ 大豆粉）　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 エネルギー 607 kcal

10 高野豆腐の甘辛がらめ さつまいも 高野豆腐 醤油 はちみつ 油 酒 米粉 砂糖 かたくり粉 青のり たんぱく質 21.7 g

ハリハリあえ キャベツ 水菜 にんじん たくあん 醤油 砂糖 ごま ごま油 塩 脂　質 16.5 g

金 豆乳みそ鍋 白菜 豆乳 豚肉 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん しめじ ねぎ みそ とりがらだし 煮干しだし 酒 みりん カルシウム 353 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 638 kcal

13 デミグラスハンバーグ 小麦 ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉） 玉ねぎ デミグラスソース【小麦】 トマト 赤ワ
イン 中濃ソース 油 砂糖 コンソメ

たんぱく質 24.9 g

ミモザサラダ 卵 炒りたまご（卵 油 かつおだし 塩 醤油 昆布 酢） キャベツ ブロッコリー 玉ねぎ 酢 油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 22.5 g

月 豆腐とわかめのみそ汁 豆腐 にんじん しめじ みそ ねぎ 煮干しだし わかめ カルシウム 488 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 エネルギー 594 kcal

14 焼きぎょうざ 小麦 焼きぎょうざ（キャベツ 玉ねぎ にら 豚肉 鶏肉 ラード でん粉 醤油 塩 砂糖 しょうが 小麦粉 油 水あめ 大豆粉 大
豆たんぱく 酢）

たんぱく質 23.1 g

小松菜の中華ごまあえ 小松菜 もやし 大根 にんじん 醤油 ごま 砂糖 ごま油 脂　質 17.5 g

火 八宝菜 卵･たけのこ 白菜 キャベツ 豚肉 玉ねぎ うずらたまご にんじん いか たけのこ とりがらだし 醤油 かたくり粉 酒 中華スープ 油
ごま油 しょうが にんにく

カルシウム 392 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.5 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 671 kcal

15 フライドチキン 鶏肉 米粉 油 醤油 かたくり粉 白ワイン にんにく コンソメ たんぱく質 28.6 g

ポテトサラダ じゃがいも ブロッコリー ハム にんじん とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩 こしょう 脂　質 24.9 g

水 花ふと野菜のスープ 小麦 白菜 チンゲンサイ 玉ねぎ にんじん えのきだけ とりがらだし 花ふ【小麦】 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 368 mg

〈小〉お祝いゼリー／牛乳 /乳 お祝いゼリー（いちご 砂糖 油 豆乳 水あめ 大豆粉）　／　牛乳 食塩相当量 3.1 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

　今日は，小学６年生の卒業をお祝
いする献立です。６年間食べてきた
給食にはいろいろな思い出があると
思います。苦手な給食，好きな料理
など話題はつきません。中学校の給
食は今より量も増え，味も大人の食
事により近くなります。食べる人の
成長と健康を考えて作られてきた給
食を，中学校へ行ってもしっかり食
べましょう。

　『ブロッコリー』は，地中海近く
で生まれた緑黄色野菜です。形がよ
く似ているカリフラワーをもとにし
て新しく作られました。明治時代に
日本へやって来ましたが，たくさん
育てられるようになったのは今から
４０年前のことです。目をよく見え
るようにしたり，病気に負けない強
いからだを作ったりしてくれます。

　今日のそぼろには『大豆ミート』
が入っています。大豆ミートは，大
豆から油を除き，圧力をかけて肉の
ように加工したものです。から揚げ
やひき肉などいろいろな大きさのも
のがあります。肉に混ぜて使うこと
で，油のとり過ぎを防ぎ，大豆の栄
養をプラスして取ることができま
す。新しい大豆製品を味わってみま
しょう。

　今日は，中学３年生の卒業をお祝
いする献立です。もしかしたら人生
最後の給食になる中学３年生もいる
かもしれませんね。９年間食べてき
た給食にはいろいろな思い出がある
と思います。苦手な給食，好きな料
理など話題はつきません。食べる人
の成長と健康を考えて作られてきた
給食を最後まで味わって食べましょ
う。

　その昔，和歌山県にある『高野
山』のお坊さんが，寒い日に買って
きた豆腐を外に出したまま次の日を
迎えました。朝，豆腐は凍ってい
て，何とか食べられないかと太陽に
当てて溶かそうとしたところ，乾燥
されて新しい豆腐ができました。こ
れが『高野豆腐』です。お坊さんの
失敗から，おいしい食べ物ができま
した。

　『キャベツ』は，ヨーロッパ生ま
れの野菜です。昔は病気によく効く
薬であると信じられ，甘く煮たもの
がデザートとしてよく食べられてい
たそうです。見た目は大きく違いま
すが，ブロッコリーやカリフラワー
もキャベツの仲間です。ビタミンＣ
が多く，葉っぱを２～３枚，生で食
べれば，１日に必要な量の半分以上
がとれます。

　毎日の給食は，残さず食べるとタ
ンパク質，ビタミン，ミネラルが１
日に必要な量の３分の１がとれま
す。インフルエンザなどの感染症予
防には，これらの栄養素をバランス
よくとることが大切です。特に，ビ
タミンＡはのどや鼻の粘膜を丈夫に
し，ウイルスの侵入を防ぎます。ビ
タミンＣは殺菌作用があり，免疫力
を高めます。

　今日は『ひな祭り』です。ひな祭
りは『桃の節句』ともいい，『女の
子が元気に成長し，幸せになります
ように』と願う，昔からのならわし
です。女の子のいる家では，ひな人
形を飾り，桃の花やひなあられ，ひ
しもちなどを一緒にお供えします。
給食では，ひな祭りにちなんで『ち
らしずし』と『ひなあられ』を出し
ました。

　『ビビンバ』は，韓国料理の１つ
で，ごはんの上に甘辛く炒めた牛肉
とナムルをのせて，混ぜながら食べ
ます。韓国には『５つの色をそろえ
た食事は健康によい』という考え方
があります。ビビンバの具も赤・
黄・緑・白・黒の五色をそろえて，
栄養バランスも満点です。今日は，
能登香島中学校の１年B組のリクエス
ト献立です。

　『あいまぜ』は，能登地方で昔か
ら食べられている郷土料理です。正
月のおせち料理やお祝い事のあるハ
レの日に作られます。地域でとれる
旬の野菜が使われるので，地区に
よってさまざまな見た目や味わいが
あります。大根やにんじんなどの根
菜を手間ひまかけてせん切りし，炒
めてからじっくり煮ます。味わって
みましょう。

　『ちびミートボールのパスタ』
は，『妖精アンナとぼくの料理レッ
スン』のお話に出てくるパスタで
す。スパゲッティミートソースと同
じ材料を使い，形を変えることで見
た目もかわいい料理に変身します。
スパゲッティをリボンやねじれ形の
パスタに，ひき肉を小さな肉団子に
して，トマトソースをからめて作り
ました。

　今日は『群馬県』をテーマにした
献立です。群馬県は，全国有数の養
豚県です。３０種類以上の豚を育て
ており，トンカツにソースをからめ
た『ソースカツ』が名物です。『ご
まよごし』と『こしね汁』は群馬県
の郷土料理です。特産品のこんにゃ
く，椎茸，ねぎを入れることから，
頭文字をとってこしね汁と名づけら
れました。

　『れんこん』は，畑ではなく田ん
ぼで育つ野菜です。きれいなピンク
色の花が咲くその下で，れんこんは
大きくなっています。泥と水の中で
酸素を取り込むために，空気を通す
穴がたくさんあいています。穴から
先を見通すことができることから，
縁起がよいと考えられて，正月のお
せち料理やお祝いの料理によく使わ
れます。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　今日の給食は『アーモンドトース
ト』です。手作りのトーストはとて
も手間がかかりますが，食べる子ど
もたちの喜ぶ顔を思い浮かべなが
ら，調理員さんが頑張って作ってく
れています。アーモンドは，香ばし
い香りと甘みが特徴で，抗酸化作用
をもつビタミンＥやおなかの中をそ
うじする食物せんいが多く含まれて
います。

卒　　　業　　　式

　『いちご』は，ローマ帝国が栄え
ていた２０００年以上前から育てら
れてきました。英語で『ストロベ
リー』と呼ばれますが，ストローと
は『麦わら』という意味です。いち
ごを育てる時に，土の上に麦わらを
敷くことから名付けられました。輝
くいちごの赤色は，春の訪れを感じ
させ，からだも心も元気にしてくれ
ます。

　給食に毎日つく牛乳ですが，最初
は薬として飲まれていました。病気
を治すと考えられていたくらい，牛
乳は栄養のバランスがとてもよい食
品です。また，牛乳はヨーグルトや
チーズ，バターなどに姿を変えて，
私たちの食事をますます豊かにして
くれます。骨や歯を強くするカルシ
ウムをとるために，牛乳を飲みま
しょう。

七尾市の給食レシピをレシピ公開サイト「cookpad（クックパッ

ド）」で紹介しています。ぜひ親子で給食メニュー作りに挑戦し

ていただけるとうれしいです。右記のQRコードを読み取るま

たは、cookpadで「七尾」と入れて検索してみて下さい。

七尾市学校給食


