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ごはん 米 エネルギー 602 kcal ごはん 米 エネルギー 608 kcal

10 お花の豆腐バーグ お花の豆腐ハンバーグ（玉ねぎ 豆腐 鶏肉 おから 大豆たんぱく 油 にんじん 砂糖 塩 醤油 にんにく しょうが） 醤
油 砂糖 みりん かたくり粉

たんぱく質 21.6 g 25 ちくわの磯辺揚げ 小麦 ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 青のり たんぱく質 24.6 g

リボンパスタの春サラダ 小麦 キャベツ ブロッコリー マカロニ とうもろこし ロースハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 18.9 g 五色あえ 小松菜 もやし にんじん しめじ ロースハム 醤油 砂糖 脂　質 14.2 g

月 めった汁 大根 豚肉 玉ねぎ ごぼう えのきたけ にんじん ねぎ みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 329 mg 火 豚汁 じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 こんにゃく ねぎ えのきたけ にんじん みそ 煮干しだし 酒 カルシウム 396 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 1.8 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

ごはん 米 エネルギー 638 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 647 kcal

11 さばのしょうがみそがらめ 魚 さば 白みそ 米粉 油 かたくり粉 みそ 砂糖 酒 しょうが みりん たんぱく質 25.5 g 26 さけのマスタード焼き 魚 さけ はちみつ 醤油 白ワイン 粒マスタード 塩 たんぱく質 32.4 g

小松菜のごまあえ もやし 小松菜 にんじん 醤油 ごま 砂糖 脂　質 21.5 g れんこんの彩りサラダ キャベツ ブロッコリー れんこん とうもろこし 赤パプリカ 酢 玉ねぎ 醤油 油 砂糖 脂　質 24.5 g

火 沢煮椀 大根 豚肉 にんじん ごぼう みつば 醤油 煮干しだし 酒 干ししいたけ 昆布だし 塩 カルシウム 315 mg 水 ポークビーンズ じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 トマト 大豆 にんじん さやいんげん ケチャップ とりがらだし 中濃ソース 赤ワイン 砂糖
オリーブ油 コンソメ 塩 こしょう

カルシウム 321 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 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 630 kcal ごはん 米 エネルギー 679 kcal

12 マカロニグラタン 乳･小麦 豆乳 鶏肉 玉ねぎ マカロニ チーズ とうもろこし しめじ 米粉 スキムミルク 白ワイン 油 コンソメ 塩 こしょう パ
セリ

たんぱく質 28.9 g 27 豚肉のねぎみそ焼き 豚肉 みそ ねぎ 砂糖 醤油 みりん 酒 にんにく たんぱく質 27.1 g

にんじんとツナのラベ にんじん キャベツ 水菜 ツナ【魚】 粒マスタード 酢 レモン果汁 砂糖 醤油 塩 こしょう 脂　質 22.6 g 小松菜と切り干し大根のごまあえ 小松菜 キャベツ にんじん 油揚げ 切り干し大根 ごま 醤油 砂糖 みりん 脂　質 22.2 g

水 野菜のコンソメスープ 玉ねぎ ブロッコリー にんじん えのきだけ ベーコン とりがらだし コンソメ 醤油 塩 こしょう カルシウム 455 mg 木 SDGsつみれのすまし汁 小麦 豆腐 SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩） ごぼう にんじん 醤油 煮干しだし 酒 みりん わかめ 昆布だ
し 塩

カルシウム 356 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 2.7 g とろけるプリン／牛乳 /乳 とろけるプリン（豆乳 水あめ 油 砂糖 塩）　／　牛乳 食塩相当量 2.6 g

わかめごはん (小麦) 米 大麦 わかめ 砂糖 塩 エネルギー 647 kcal たけのこごはん (小麦) 米 大麦 たけのこ 鶏肉 にんじん 油揚げ 醤油 砂糖 みりん 酒 昆布 エネルギー 607 kcal

13 鶏肉の唐揚げ 鶏肉 かたくり粉 油 醤油 米粉 酒 しょうが たんぱく質 25.0 g 28 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん かつおだし 油） たんぱく質 24.9 g

ポテトサラダ じゃがいも ロースハム きゅうり にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 玉ねぎ とうもろこし レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 22.3 g ツナとひじきのサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ にんじん ひじきのつくだ煮 レモン果汁 こしょう 脂　質 22.5 g

木 大根と油揚げのみそ汁 大根 チンゲンサイ にんじん 油揚げ ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 309 mg 金 豆腐のみそ汁 豆腐 玉ねぎ しめじ みそ 煮干しだし わかめ カルシウム 336 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ポークカレー (小麦) 米 大麦 エネルギー 674 kcal 能登香島学校給食センター
14 （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 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 21.8 g 　presents

たまごと野菜のミモザサラダ 卵 たまご 小松菜 キャベツ 玉ねぎ 酢 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 22.2 g

金 いちご いちご カルシウム 304 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ごはん 米 エネルギー 582 kcal

17 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ（はたはた でん粉） 油 塩 たんぱく質 24.1 g

のり酢あえ 小松菜 もやし ロースハム とうもろこし 酢 醤油 砂糖 のり 脂　質 15.8 g

月 うま煮 じゃがいも 大根 こんにゃく 鶏肉 にんじん 厚揚げ さやいんげん 醤油 酒 煮干しだし 砂糖 みりん 干ししいたけ カルシウム 386 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

肉みそ丼 米 エネルギー 692 kcal

18 （肉みそ丼の具） 豚肉 ほうれん草 もやし にんじん 玉ねぎ 赤みそ 大豆ミート 酒 砂糖 醤油 ごま油 にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 24.7 g

野菜のチヂミ 野菜チヂミ（にんじん 米粉 玉ねぎ にら じゃがいも おから でん粉 砂糖 大豆たんぱく 醤油 ごま油 にんにく 油
塩） 油 醤油 酢 みりん ごま油

脂　質 25.5 g

火 たまごとわかめのスープ 卵 豆腐 たまご ねぎ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 干ししいたけ わかめ こしょう カルシウム 310 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 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 596 kcal

19 コロッケ 小麦 コロッケ（じゃがいも 豚肉 玉ねぎ にんじん とりがらだし 砂糖 塩 こしょう パン粉） 油 中濃ソース たんぱく質 22.8 g

コールスローサラダ キャベツ きゅうり ロースハム とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 26.0 g

水 大根のカレースープ 小麦 ミートボール（豚肉 鶏肉 玉ねぎ パン粉 大豆たんぱく 砂糖 油 塩 こしょう ナツメグ） 大根 玉ねぎ 小松菜 にんじ
ん とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 砂糖 カレー粉 塩 こしょう

カルシウム 338 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

ごはん 米 エネルギー 616 kcal

20 さわらのこうじ焼き 魚 さわら 塩こうじ（米こうじ 玄米 塩） 酒 たんぱく質 26.0 g

きんぴらごぼう ごぼう 豚肉 にんじん こんにゃく さやいんげん 醤油 酒 砂糖 みりん 油 ごま油 脂　質 17.3 g

木 打ち込み汁 小麦 うどん 白菜 小松菜 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし 昆布だし カルシウム 325 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

チキンピラフ (小麦) 米 大麦 鶏肉 玉ねぎ にんじん えだ豆 とうもろこし 醤油 白ワイン オリーブ油 コンソメ 塩 こしょう エネルギー 625 kcal

21 たんぱく質 26.1 g

オムレツのトマトソース 卵 プレーンオムレツ（卵 油 でん粉 塩）トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 脂　質 22.2 g

金 春キャベツのそぼろスープ キャベツ 豚肉 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん 大豆 とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 380 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 689 kcal

24 焼きぎょうざ 小麦 焼きぎょうざ（キャベツ 小麦粉 鶏肉 豚肉 ラード 玉ねぎ にら 大豆たんぱく 油 ごま油 塩 酒 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ でん粉 米
粉 醤油 大豆粉 砂糖）

たんぱく質 26.2 g

バンサンスー 卵 もやし きゅうり ロースハム 錦糸たまご（卵 でん粉 酢 砂糖 醤油 塩 みりん とりがらだし 油） 春雨 酢 醤油 砂糖
ごま油 中華スープ

脂　質 23.1 g

月 厚揚げの中華煮 厚揚げ 玉ねぎ 豚肉 キャベツ チンゲンサイ にんじん 赤みそ 醤油 かたくり粉 干ししいたけ 中華スープ 酒 砂糖
しょうが 油 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ごま油 にんにく

カルシウム 359 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　入学・進級おめでとうございま
す。みなさんはこれから１年間で約
１９０回給食を食べます。給食を通
して，食べ物の栄養や旬，地域の食
材や郷土料理などを学び，食事のマ
ナーや配ぜんの仕方などを身につけ
ていきましょう。みなさんの給食
は，給食センターの調理員さんが
作っています。感謝の気持ちで残さ
ず食べましょう。

　『ヨーグルト』は，今から五千年
前のエジプトで壁に絵が残るほど古
くから食べられていました。日本で
も奈良時代に『酪』という名前で食
べられていたそうです。ヨーグルト
は，牛乳に乳酸菌を混ぜ，発酵させ
て作ります。そのおかげで消化吸収
がよく，乳酸菌がおなかの調子を整
えてくれます。残さず食べましょ
う。

　さばのように背中が青い魚にはＤ
ＨＡやＩＰＡというからだによい脂
肪酸が含まれています。ＤＨＡには
記憶力を高める働きがあり，ＩＰＡ
には血液をサラサラにする働きがあ
ります。生活習慣病を予防するため
にも，残さず食べてほしい魚です。
今日は，粉をつけて油で揚げたさば
に，甘めのしょうがみそをからめま
した。

　『ポークビーンズ』はアメリカで
生まれた料理です。その昔，ヨ－
ロッパからたくさんの人々がアメリ
カへやって来ました。移り住んだそ
れぞれの町で，ふるさとの味を作ろ
うと努力した結果，ボストンという
町でできた料理がポークビーンズで
す。栄養のバランスがよく，アメリ
カの国を大きくした力の源になった
そうです。

　『切り干し大根』は，大根を細く
切り，乾燥させた保存食です。水分
が飛んでいる分，うまみや栄養が
ギュッとつまっています。特に，骨
や歯を作るカルシウムやおなかの調
子を整える食物せんいが多く含まれ
ています。今日のようにあえ物やサ
ラダにすると，歯ごたえが残るの
で，よくかんで食べることにもつな
がります。

　給食の配膳はうまくできています
か？ごはんは，全体を半分や４つに
区切り，盛りつけの目安量にしま
しょう。底に具が沈みがちな汁物
は，下の方からかき混ぜながら盛り
ましょう。食器の端に出た食べ物は
中に入れて渡しましょう。給食の配
膳が手際よくできると，食べる時間
を長くとれるので，より味わって食
べられます。

　『たけのこ』は，寒い冬に土の中
でエネルギーをたっぷりためて，春
に顔を出します。その成長は速く，
１０日ほどで竹になるとも言われま
す。食べられる期間がとても短い春
の野菜です。たけのこには『亜鉛』
が豊富で，味が正しくわかるように
働きます。今日は土から掘ったばか
りのたけのこをごはんに入れまし
た。

　食事の後は，片づけをきちんとし
ましょう。茶碗やお皿にごはん粒や
食べ物が残っていると，きれいに洗
うまでにたくさんの水と時間がかか
ります。茶碗やお皿の食べ物を残さ
ず，きれいに食べることもマナーの
１つです。きれいに後片づけされて
いると，食器を洗う調理員さんが気
持ちよく仕事ができるので，協力し
ましょう。

　　　(月)・(火)・(木)・(金)に提供します。和倉炊飯さんが炊いています。
　　　お米は，石川県産コシヒカリ１００％です。白ごはん，わかめごはん，季節の炊
　　　き込みごはん，ピラフ，チャーハンなどがあります。

　『はたはた』のように骨ごと食べ
られる小魚は，カルシウムをよりと
ることができます。骨や歯を強くす
るカルシウムは，成長期に特にとっ
てほしい栄養素なので，給食でも骨
ごと食べられる小魚を出していま
す。また，よくかむことにもつなが
ります。小さな魚の骨をとるのでは
なく，かんで食べられるようになり
ましょう。

　　　(水)に提供します。佐野屋製パンさんが焼いています。
　　　小麦粉は，石川県産のユキチカラを混ぜた国産１００％です。ミルクロール，バターロール，キャロット
　　　パン，豆パンなどがあります。揚げパンやトーストは，給食センターで作っています。

　　　毎日提供します。アイミルク北陸さんが届けてくれます。
　　　２００ｍｌの紙パックで，石川県産生乳１００％です。成長期に必要なたんぱく質やカルシウムなどを効
　　　果的に摂取することができます。

　『チヂミ』は，小麦粉を溶いた生
地に，にらや海鮮などの具を混ぜ込
んで焼いた韓国料理です。日本のお
好み焼きと似ていますが，多めの油
でカリッと焼くのが特徴です。韓国
では『プチムゲ』や『ジョン』と呼
ばれており，買い物に出にくい雨の
日に作って食べることが多いそうで
す。簡単に作れるので，挑戦してみ
ましょう。

　　　　　・市内統一献立で，できるだけ手作りを心がけています。行事食や旬の食材を取り入れるなど季節感
　　　　　　のあるメニューになるよう考えています。
　　　　　・国産の食材を中心に，八百屋さんやＪＡさんの協力のもと，石川県産の食材をできるだけ使用する
　　　　　　ようにしています。また，添加物を含まない調味料や加工食品を選ぶようにしています。
　　　　　・さまざまな味に親しんでもらうために，和食，洋食，中華などバラエティに富んだ料理を提供して
　　　　　　います。
　　 　　　・塩分をとりすぎないよう，だしを効かせ，うす味を心がけて調理しています。

　『コロッケ』はフランスで生まれ
た料理です。ステーキや魚のソテー
の横についていた『クロケット』と
いう揚げ物をヒントにして作られま
した。日本では太平洋戦争の頃，海
軍の兵士におかずとして出したこと
がきっかけで，戦争が終わると全国
に広まりました。カレーや肉じゃが
と同じくらい日本人が大好きなおか
ずです。

　今日は七尾の海でとれた『さわ
ら』を使いました。魚は，健康によ
い栄養が含まれていること，日本人
の伝統的な食文化である『和食』を
支えている食材であること，そし
て，日本の漁業を応援するために，
食べる機会を増やしてほしい食品で
す。海に囲まれた石川県は，獲れる
魚の種類が日本一多いので，魚を食
べましょう。

　『キャベツ』は，４０枚ほどの葉
が重なり合って玉になる野菜です。
春キャベツは，冬のキャベツと比べ
て巻き方が柔らかく，芯が太いのが
特徴です。世界で最も古くから育て
られてきたキャベツには，菌やウイ
ルスと戦う免疫力を高めてくれるビ
タミンやミネラルが含まれていま
す。水に溶けているので，残さず食
べましょう。

　『口中調味』という言葉を知って
いますか？口の中でごはんとおかず
を合わせて，よくかんで食べる食べ
方です。おかずとごはんのバランス
を考えながら食べることで，苦手な
物も残さず食べることができます。
今日のような献立でも，中華煮をご
はんに『かける』のではなく，口の
中でごはんと合わせて食べられると
いいですね。

　　　小学校３校，中学校１校，計約６４０人分
　　　の給食を，７人の調理員さんが作っていま
　　　す。４人の配送員さんが小学校へ給食を運
　　　んでいます。

　『ラぺ』はフランス語で『すりお
ろす』という意味です。チーズをす
りおろす道具でにんじんを粗いせん
切りにしたことから名付けられまし
た。酢・オリーブオイル・塩でド
レッシングを作り，せん切りにした
にんじんを混ぜ合わせて作ります。
料理の彩りによく使われるにんじん
ですが，今日はサラダの主役になっ
ています。

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

たくさん届く野菜は，傷

みがないか確認し，種類

ごとに水を流しながら３

回洗います。肉や魚も異

物がないか確認した後，

下処理をします。

食材は，料理にあった切

り方で，子どもの口の大

きさに合わせて切ります。

基本的には機械を使いま

すが，種類によっては包

丁で切ります。

果物以外はすべて加熱し

ます。あえ物にする食材

は，ゆでた後冷却機で冷

まします。出発する時間

に合わせて３回に分けて

作ります。

でき上がった料理の味を

確認します。アレルギー

対応食についても味を確

認し，コンテナにのせま

す。

学級ごとに必要量を計っ

て，食缶に入れます。温

かいものは温かく，冷た

いものは冷たく届くよう，

仕上がり時間を調整して

います。

使った道具と戻ってきた

食器を洗って，乾燥消毒

します。翌日の給食のた

めに準備をすることも忘

れません。


