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ごはん 米 エネルギー 629 kcal バターロール 卵･乳 バターロール【たまご 乳 小麦】              エネルギー 645 kcal

10 お花の豆腐バーグ
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 片栗粉

たんぱく質 21.6 g 20 鮭のマスタード焼き 魚 さけ はちみつ 醤油 粒マスタード 白ワイン 塩 たんぱく質 32.8 g

月 リボンパスタの春サラダ
キャベツ ブロッコリー にんじん 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 木 キャベツとれんこんの彩りサラダ キャベツ れんこん 赤パプリカ ブロッコリー とうもろこし 玉ねぎ 酢 醤油 砂糖 脂　質 23.8 g

2～6年生 めった汁 大根 豚肉 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 373 mg ポークビーンズ
じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 トマト にんじん 大豆 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 コンソメ オリーブ油 塩 こしょう

カルシウム 325 mg

給食開始 牛乳／お祝いゼリー 乳／ 牛乳／お祝いゼリー（いちご 砂糖 油 豆乳 水あめ 大豆粉） 食塩相当量 1.9 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 616 kcal ごはん 米 エネルギー 604 kcal

11 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 25.5 g 21 ちくわの磯辺揚げ 魚 ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 青のり たんぱく質 23.5 g

火 のり酢あえ ほうれん草 もやし ロースハム 酢 とうもろこし 醤油 砂糖 のり レモン果汁 脂　質 19.2 g 金 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 みりん 脂　質 14.7 g

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

カルシウム 386 mg 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 388 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.1 g 牛乳／ヨーグルト 乳／乳 牛乳／ヨーグルト【乳】              食塩相当量 2.3 g

わかめごはん 米 大麦 わかめ 砂糖 塩 エネルギー 663 kcal ごはん 米 エネルギー 671 kcal

12 鶏肉のから揚げ 鶏肉 油 片栗粉 醤油 米粉 酒 しょうが たんぱく質 25.4 g 24 豚肉のねぎみそ焼き 豚肉 ねぎ みそ 砂糖 みりん 醤油 にんにく 酒 たんぱく質 27.3 g

水 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 塩 こ
しょう

脂　質 23.9 g 月 小松菜と切干のごまあえ キャベツ 小松菜 にんじん 油揚げ 切り干し大根 ごま 醤油 砂糖 脂　質 22.1 g

1年生 大根と油揚げのみそ汁 大根 油揚げ こんにゃく ねぎ にんじん ごぼう みそ 煮干しだし カルシウム 303 mg SDGｓつみれのすまし汁 魚
豆腐 SDGsつみれ（かまぼこ【小麦】 魚肉 砂糖 塩 調味料） ごぼう にんじん 醤
油 煮干しだし みりん わかめ 昆布だし 塩

カルシウム 405 mg

給食開始 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.2 g 牛乳／プリン 乳／ 牛乳／プリン（豆乳 水あめ 油 砂糖 塩） 食塩相当量 2.9 g

ミルクロール 乳 ミルクロール【乳 小麦】 エネルギー 613 kcal たけのこごはん 米 大麦 たけのこ にんじん 油揚げ 醤油 酒 砂糖 みりん エネルギー 610 kcal

13 マカロニグラタン 乳
豆乳 鶏肉 玉ねぎ マカロニ チーズ しめじ とうもろこし 米粉 白ワイン 油 コンソメ 塩
こしょう パセリ

たんぱく質 27.6 g 25 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 22.0 g

木 にんじんとツナのラぺ 魚 にんじん キャベツ 水菜 ツナ【魚】 粒マスタード 酢 砂糖 醤油 塩 こしょう 脂　質 24.4 g 火 ツナとひじきのサラダ【魚】 魚
キャベツ 小松菜 ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ひじきの佃煮【ごま】 レモン果汁 こ
しょう

脂　質 21.8 g

野菜のコンソメスープ
じゃがいも チンゲンサイ 玉ねぎ ベーコン にんじん とりがらだし コンソメ 醤油 塩 こ
しょう

カルシウム 387 mg じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ 豆腐 ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 332 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 3.0 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.7 g

肉みそ丼（麦ごはん） 米 大麦 エネルギー 686 kcal ごはん 米 エネルギー 650 kcal

14 （肉みそ丼の具）
ほうれん草 もやし 豚肉 牛肉 にんじん 玉ねぎ 赤みそ 砂糖 大豆ミート 酒 醤油 ご
ま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ にんにく

たんぱく質 22.7 g 26 さばのしょうがみそがらめ 魚 さば 白みそ 油 米粉 酒 片栗粉 みそ 砂糖 しょうが みりん たんぱく質 25.8 g

金 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） 醤油 酢 ごま ごま油

脂　質 27.2 g 水 青菜のごまあえ もやし 小松菜 にんじん 醤油 ごま 砂糖 脂　質 22.6 g

たまごスープ 卵
たまご 白菜 チンゲンサイ にんじん とりがらだし 醤油 片栗粉 中華スープ 酒 塩 こ
しょう

カルシウム 297 mg 沢煮椀 大根 豚肉 ごぼう にんじん 水菜 醤油 煮干しだし 酒 干ししいたけ 塩 カルシウム 330 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 675 kcal ミルクロール 乳 ミルクロール【乳 小麦】              エネルギー 606 kcal

17 焼きぎょうざ
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 25.0 g 27 コロッケ
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 22.3 g

月 バンサンスー もやし きゅうり とうもろこし 春雨 にんじん 酢 醤油 砂糖 ごま ごま油 中華スープ 脂　質 21.9 g 木 ねぎと牛肉の和風スパゲッティソテー
ねぎ スパゲッティ 牛肉 玉ねぎ にんじん しめじ 醤油 赤ワイン 油 コンソメ 砂糖
塩 こしょう

脂　質 23.9 g

厚揚げの中華煮
厚揚げ キャベツ 玉ねぎ 小松菜 豚肉 にんじん 醤油 片栗粉 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 干し
しいたけ にんにく 中華スープ 酒 油 塩

カルシウム 422 mg 大根のカレースープ
大根 玉ねぎ 小松菜 ベーコン にんじん とりがらだし 醤油 コンソメ カレー粉 塩 こ
しょう

カルシウム 326 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 3.0 g

ごはん 米 エネルギー 620 kcal ポークカレー（麦ごはん） 米 大麦             エネルギー 644 kcal

18 さわらの白こうじ焼き 魚 さわら 塩こうじ（米こうじ 玄米 塩） 酒 みりん たんぱく質 25.3 g 28 （カレーソース）
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 ケチャップ ｳｽ
ﾀｰｿｰｽ 赤ワイン しょうが にんにく カレー粉 油

たんぱく質 22.3 g

火 きんぴらごぼう ごぼう にんじん ピーマン 豚肉 こんにゃく 醤油 酒 みりん 砂糖 油 ごま油 脂　質 17.4 g 金 卵とキャベツの春色サラダ 卵 たまご キャベツ 小松菜 玉ねぎ 酢 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 22.2 g

打ち込み汁 うどん 玉ねぎ 白菜 小松菜 にんじん ねぎ みそ 油揚げ 煮干しだし カルシウム 318 mg いちご いちご カルシウム 299 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.5 g

チキンピラフ
米 大麦 玉ねぎ 鶏肉 にんじん ピーマン とうもろこし 白ワイン 醤油 オリーブ油 コンソ
メ 塩 こしょう

エネルギー 661 kcal

19 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 たんぱく質 26.6 g ※　牛乳は石川県産生乳100％

水 キャベツとひき肉の煮込み
キャベツ じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 にんじん ほうれん草 大豆 とりがらだし 醤油 コンソ
メ 白ワイン 塩 こしょう

脂　質 21.9 g ※　今月の地場産物　たけのこ　いちご　大豆　ねぎ

 カルシウム 382 mg ※　アレルギー対応について

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

※都合により献立は変更になることがあります。 ※今月の地場産物…米、米粉、牛乳、卵、大豆、ねぎ、キャベツ、いちご、たけのこ、ハタハタ

毎朝、ごはんを食べていますか。朝ごは
んには、体をあたためて動く準備をす
る、腸を刺激し排便を促す、脳を目覚め
させてやる気を出すなどの大切なはたら
きがあります。朝ごはんをきちんと食べ
ている人の方が、勉強面でも運動面でも
よい結果を残すことができるということ
がわかっています。まず、朝ごはんを食
べてくる習慣をつけましょう。

感染症予防でもっとも大切なのはていね
いな手洗いです。特に食事の前は念入り
に手を洗いましょう。水だけではウイル
スをやっつけることはできないので、必
ず石けんを使います。指の間や、手のし
わ、手首などすみずみまで洗いましょ
う。手をふくための清潔なハンカチを毎
日準備しましょう。安全で楽しく食事を
するために、しっかり手洗いをしましょ
う。

「魚」は成長や健康のために役立つ栄養
がふくまれていること、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、日本の伝統的な
漁業を応援するために、できるだけ食べ
る機会を増やしてほしい食品です。石川
県は海にかこまれた地形から、とれる魚
の種類の多さが日本一多いそうです。地
元でとれる魚を積極的に食べるようにし
ましょう。

カレーライスは給食で大人気のメニュー
です。カレー発祥の地であるインドで
は、カレーは家庭の味です。地域や家庭
によって、その時の作る料理の主材料に
よって、好みのスパイスを選び、１０～
３０種類のスパイスをブレンドしてカ
レーパウダーを作るそうです。学校給食
のカレールウはアレルギーの子でも食べ
られるカレールウを使っています。

野菜やいもは、食べやすいように人が手
を加えて改良している植物です。キャベ
ツやほうれんそうは葉を食べる野菜、
じゃがいもは地下の茎（くき）を食べ
る、トマトは実を食べる、などいろいろ
です。今日の給食につかわれている野菜
は、植物のどこを食べているのでしょ
う？調べてみると楽しいですね。

小学校１年生は、初めての給食です。量
が多くてびっくりするかもしれません
が、少しずつ慣れてきます。苦手なもの
も、初めて食べるものも、一口食べてみ
ると、食べられるようになったり「あ
れ？おいしい！」という新しい発見が
あったりします。健康と成長のために、
すききらいせず食べましょう。

切干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
みや栄養がぎゅっとつまっています。と
くに骨や歯を作るカルシウムやおなかの
調子をととのえてくれる食物せんいが含
まれています。また、歯ごたえをのこし
て調理することで、よくかむ食材にもな
ります。

「ラぺ」はもともとはフランス語で「千
切り、細切り」という意味で、野菜を
塩・酢・オリーブオイルなどで味付けし
たサラダのことです。にんじんを使った
キャロットラペが有名です。にんじんは
給食に毎日のように登場する野菜です。
ビタミンAを含む緑黄色野菜の代表で、
食事の彩りもよくしてくれます。

たけのこは寒い冬に土の中でエネルギー
をたっぷりと溜めて、春に顔を出しま
す。その成長は早く、10日ほどで竹に
なってしまうともいわれ、食べられる期
間が短い野菜です。たけのこには亜鉛が
豊富に含まれていて、味覚を正常に保つ
効能があるといわれています。給食では
「たけのこごはん」にしたので、春を感
じて味わって食べましょう。

チヂミとは小麦粉を溶いた生地にニラや
海鮮などの具を混ぜこんで焼いた韓国料
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。「チヂミ」は日本での呼び方で、韓
国では「プチムゲ」や「ジョン」とよば
れているそうです。給食のチヂミは米粉
と野菜、おからが使われています。

さばのように背中が青い魚にはDHA・
EPAとよばれる体によい脂肪酸という栄
養素が含まれています。DHAには頭のは
たらきをよくするはたらき、EPAには血
液の流れをよくして生活習慣病を予防す
るはたらきがあるといわれています。魚
料理の味付けにしょうがやみそを使うこ
とで、魚のくさみを抑えて食べやすくな
ります。

１食あたりの
栄養価【小】

１食あたりの
栄養価【小】

入学・進級おめでとうございます。みな
さんはこれから１年で約１９０食の給食
を食べることになります。給食を通し
て、食べものの栄養や旬、食事のマ
ナー、配ぜん、地域の食材や郷土料理な
どたくさんのことを学び、身に付けられ
るといいですね。今日は入学・進級をお
祝いするメニューです。お花の形のハン
バーグ、リボンの形のパスタがかわいい
ですね。

キャベツは40枚くらいの葉が重なりあっ
て玉になって収穫される野菜です。春
キャベツは冬キャベツとくらべて巻き方
がやわらかく、芯（しん）が太いのが特
徴です。キャベツは世界最古の野菜の一
つで、ヨーロッパから世界中に広まった
といわれています。ウイルスなどと戦う
免疫力を高めるビタミンや無機質がふく
まれています。

はたはたや小あじのように骨ごと食べら
れる小魚は、カルシウムをとることがで
きます。骨や歯を強く育ててくれるカル
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
魚をよく提供しています。また、よくか
むことにもつながり、歯やあごをきた
え、虫歯予防にもなります。骨を抜かず
によくかんで食べられるようになりま
しょう。

ヨーグルトや牛乳にはカルシウムが多く
ふくまれていることはみなさんよくいる
と思いますが、ブロッコリーやキャベツ
などの野菜にもカルシウムは含まれてい
ます。成長期は、骨の中にカルシウムを
ためる時期でもあり、成長期のうちにカ
ルシウムをとっておくと大人になってか
らも強い骨でいられます。健康のために
牛乳・乳製品、野菜もしっかりと食べま
しょう。

●給食メニューをご家庭で！

のと里山里海の恵みいっぱいの石川県七尾市。七尾市の学校給食で実際に提供しているレシピ

をご家庭でも手軽に作っていただきたく、栄養教諭・学校栄養職員メンバーで栄養と手軽さ、お

いしさを考えたレシピを考案し公開しています。「七尾市学校給食」というキッチン

名でレシピ検索サイトcookpadに公開中です。

ぜひ作ってみてください！

クックパッド

七尾市学校給食のキッチ

ン


