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使っている食品　＊(　)の中は含まれる食品 １食あたりの栄養価 ひとくちメモ

麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

649 kcal バターロール バターロール【小麦　乳　たまご　大豆】
エネル
ギー

619 kcal

アスパラガスのカレー 玉ねぎ　じゃがいも　アスパラガス　カレールウ（乳無し）　豚肉　人参　たけのこ
水煮　鶏ガラだし　りんご　油　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　生姜

たんぱ
く質

18.8 g 鮭の野菜カツ 揚油 鮭の野菜カツ（鮭　パン粉　玉ねぎ　キャベツ　小麦粉　ﾏﾖﾈｰｽﾞ）　揚げ油 たんぱ
く質

23.9 g

2 キャベツのサラダ キャベツ　きゅうり　人参　淡口しょうゆ　砂糖　レモン果汁　塩　オリーブ油 脂　質 20.2 g 19 キャベツのレモンサラダ
キャベツ　カリフラワー　きゅうり　ロースハム【乳・卵なし】　マヨネーズ　レモン果
汁　塩　こしょう

脂　質 26.2 g

月 　 カルシ
ウム

288 mg 木 シチュー 玉ねぎ　牛乳　じゃがいも　ブロッコリー　人参　鶏肉　米粉　鶏ガラだし　コンソメ
油　こしょう　パセリ　塩

カルシ
ウム

343 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.8 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.5 g

ごはん 米　強化米　 エネル
ギー

686 kcal ごはん 米　強化米　 エネル
ギー

635 kcal

鶏肉のパン粉焼き 鶏肉　マヨネーズ　パン粉　塩　こしょう たんぱ
く質

27.8 g いかボール いか いかボール（県産いか　たら　澱粉　ラード　みりん　生姜　塩　砂糖） たんぱ
く質

28.2 g

6 切干大根のハムサラダ 小松菜　マヨネーズ　切干大根　ロースハム【乳・卵なし】　淡口しょうゆ　すりご
ま　みりん　濃口しょうゆ　レモン果汁　淡口しょうゆ

脂　質 26.3 g 20 野菜と海藻のナムル もやし　キャベツ　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　わかめ　昆布　とさか
のり　ふのり　中華スープ（乳・卵なし）　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 20.5 g

金 豚汁 じゃがいも　豚肉　厚揚げ　人参　ぶなしめじ　ねぎ　みそ　かつおだし　酒　顆粒かつおだし　
カルシ
ウム

337 mg 金 麻婆豆腐 木綿豆腐　玉ねぎ　豚肉　人参　ねぎ　八丁みそ　にら　濃口しょうゆ　酒　三温糖　片栗粉　油　しいたけ
カルシ
ウム

350 mg

牛乳 牛乳　 食塩相
当量

2.1 g 牛乳 牛乳　 食塩相
当量

2.5 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

630 kcal

コロッケ 揚油 豚肉コロッケ（じゃがいも　玉ねぎ　豚肉　砂糖　パン粉）揚げ 油
たんぱ
く質

18.8 g

9 マカロニサラダ キャベツ　マカロニ　ブロッコリー　マヨネーズ　ロースハム【乳・卵なし】 脂　質 23.2 g 23 　運動会の振替休日

月 豆腐のすまし汁 木綿豆腐　人参　えのきたけ　ねぎ　淡口しょうゆ　しいたけ　かつおだし　酒　昆
布だし　みりん　塩　顆粒かつおだし　濃口しょうゆ

カルシ
ウム

398 mg 月

牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

629 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

662 kcal

たまごやき 卵焼き（たまご　でん粉　砂糖　油） たんぱ
く質

27.4 g スペイン風オムレツ スペイン風オムレツ（卵　じゃがいも　玉ねぎ　チーズ　ベーコン　牛乳　砂糖
油）

たんぱ
く質

26.5 g

10 五目煮豆 ごぼう　鶏肉　大豆　人参　枝豆　砂糖　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒　ひじき
油　顆粒かつおだし

脂　質 18.4 g 24 ポークチャップ 豚肉　玉ねぎ　人参　ぶなしめじ　青ピーマン　大豆　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　中濃ｿｰｽ
酒　砂糖　濃口しょうゆ　油　塩　こしょう

脂　質 22.6 g

火 具だくさんみそ汁 じゃがいも　厚揚げ　豚肉　人参　ねぎ　みそ　えのきたけ　かつおだし　酒　顆
粒かつおだし

カルシ
ウム

328 mg 火 オニオンスープ 玉ねぎ　キャベツ　ベーコン【乳・卵なし】　ぶなしめじ　鶏ガラだし　淡口しょうゆ
コンソメ　白ワイン　濃口しょうゆ　塩　こしょう

カルシ
ウム

303 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.4 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

650 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

646 kcal

さばみそ煮 さば さば　砂糖　みそ　みりん　米粉
たんぱ
く質

24.7 g チキンナゲット 揚油 ナゲット（鶏肉　おから　砂糖　塩　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　揚げ油
たんぱ
く質

20.9 g

11 ハムとキャベツの和え物 法蓮草
キャベツ　もやし　ほうれん草　ロースハム【乳・卵なし】　人参　酢　濃口しょうゆ
砂糖

脂　質 18.5 g 25 ひじきのサラダスパゲッティ
キャベツ　スパゲッティ【小麦】　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ロースハム【乳・卵
なし】　人参　濃口しょうゆ　ひじき　みりん　塩　こしょう

脂　質 21.5 g

水 めった汁 じゃがいも　木綿豆腐　鶏肉　玉ねぎ　大根　みそ　人参　ねぎ　かつおだし
カルシ
ウム

345 mg 水 豆腐のすまし汁 木綿豆腐　人参　えのきたけ　ねぎ　淡口しょうゆ　しいたけ　かつおだし　酒　昆
布だし　みりん　塩　顆粒かつおだし

カルシ
ウム

286 mg

牛乳　/　青りんごゼリー 牛乳　/　ゼリー（りんご　糖類（ビタミンＣ・鉄　強化）） 食塩相
当量

2.0 g 牛乳　/　メロンゼリー 牛乳　/　メロンゼリー（砂糖　水あめ　メロン果汁） 食塩相
当量

2.1 g

食パン　/　いちごジャム 食パン【小麦　乳】　/　いちごジャム（食物せんい強化） エネル
ギー

614 kcal

ミートボール ミートボール（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜） たんぱ
く質

23.2 g

12 ほうれん草とコーンのソテー 法蓮草
ほうれん草　とうもろこし　キャベツ　人参　ベーコン【乳・卵なし】　油　コンソメ
濃口しょうゆ　塩　こしょう

脂　質 22.2 g 26 　遠足

木 トマトスープ じゃがいも　トマト　豚肉　玉ねぎ　さやいんげん　マカロニ　鶏ガラだし　油　淡口
しょうゆ　コンソメ　白ワイン　濃口しょうゆ　砂糖　塩

カルシ
ウム

297 mg 木

牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.3 g

麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

644 kcal

親子丼 玉ねぎ　たまご　鶏肉　かまぼこ（魚肉　卵白　砂糖）　みつば　淡口しょうゆ　酒
濃口しょうゆ　砂糖　みりん　酒　かつおだし　昆布だし

たんぱ
く質

29.1 g

13 野菜のおかかあえ かつお節 ブロッコリー　もやし　キャベツ　人参　濃口しょうゆ　かつお節　砂糖 脂　質 18.4 g 27 　遠足予備日

金 揚げとわかめのみそ汁 じゃがいも　みそ　油揚げ　ねぎ　わかめ　かつおだし カルシ
ウム

372 mg 金

牛乳　/　型抜きチーズ 牛乳　/　チーズ 食塩相
当量

3.0 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

657 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

646 kcal

わかさぎの天ぷら 揚油 わかさぎ【魚卵　小麦　大豆】　揚げ油　塩 たんぱ
く質

22.8 g さばの西京焼き さば さば　白みそ　淡口しょうゆ　みりん　酒　生姜 たんぱ
く質

28.9 g

16 油揚げともやしのあえもの もやし　小松菜　油揚げ　濃口しょうゆ　砂糖　淡口しょうゆ 脂　質 20.7 g 30 ほうれん草の和え物 法蓮草 キャベツ　もやし　ほうれん草　人参　酢　淡口しょうゆ　砂糖　塩 脂　質 20.4 g

月 じゃがいものそぼろ煮 じゃがいも　玉ねぎ　こんにゃく　人参　鶏肉　豚肉　枝豆　濃口しょうゆ　淡口
しょうゆ　砂糖　酒　片栗粉　かつおだし

カルシ
ウム

395 mg 月 たけのこの炊きあわせ じゃがいも　たけのこ　がんもどき　こんにゃく　人参　さつま揚げ　さやいんげん
濃口しょうゆ　淡口しょうゆ　酒　砂糖　かつおだし　昆布だし

カルシ
ウム

313 mg

牛乳 牛乳 食塩相
当量

1.8 g 牛乳 牛乳 食塩相
当量

2.4 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

644 kcal ピラフ 米　強化米　玉ねぎ　ウインナー（豚肉　水あめ　砂糖　でん粉）　大麦　青ピー
マン　とうもろこし　赤ピーマン　白ワイン　油　大豆バター　コンソメ　塩　こしょう

エネル
ギー

615 kcal

ウインナーのケチャップがけ ウインナー（豚肉　砂糖　乳ﾀﾝﾊﾟｸ）　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　砂糖
たんぱ
く質

20.3 g 青菜とたまごの酢の物 キャベツ　小松菜　錦糸卵（たまご　でん粉　砂糖　油）人参　酢　砂糖　淡口
しょうゆ　塩

たんぱ
く質

23.2 g

17 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　マヨネーズ　人参　塩　こしょう 脂　質 25.6 g 31 シーフードチャウダー 魚介･
法蓮草

牛乳　玉ねぎ　じゃがいも　牛乳　小麦粉　バター　えび　いか　ほたて　ほうれ
ん草　人参　ベーコン【乳・卵なし】　とうもろこし　鶏ガラだし　白ワイン　コンソメ

脂　質 19.7 g

火 厚揚げのみそ汁 大根　厚揚げ　ねぎ　人参　みそ　小松菜　かつおだし カルシ
ウム

286 mg 火 　 カルシ
ウム

373 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

602 kcal

シュウマイ シュウマイ（豚肉　玉ねぎ　パン粉　生姜　砂糖　小麦粉）
たんぱ
く質

21.2 g

18 五目きんぴら ごぼう　れんこん　こんにゃく　さつま揚げ　人参　さやいんげん　濃口しょうゆ　油
砂糖　ごま油　みりん　ごま　淡口しょうゆ　酒

脂　質 15.8 g

水 キャベツのみそ汁 キャベツ　玉ねぎ　みそ　人参　油揚げ　かつおだし カルシ
ウム

403 mg

牛乳　/　ヨーグルト 牛乳　/　ヨーグルト 食塩相
当量

2.0 g

みそ汁は、だし汁で実を煮て、みそ
で味をつけた汁物です。中に入れる
実の組み合わせを工夫することでご
飯だけでは足りないたんぱく質やビ
タミンなどを補うことができます。

気温が上昇するとエネルギーを燃焼
させる補酵素の役割をするビタミン
B群の消耗が増え，疲れやすさが増
すといわれています。ビタミンB群
が多く含まれる牛乳，豚肉，卵，大
豆製品などを意識してとりましょ
う。

身長が伸びる成長期は、長管骨の長
軸方向の伸びに骨密度や骨強度が追
いつくよう、大人以上にカルシウム
を積極的にとる必要があります。意
識して毎日とってほしい食品です。

大麦は精白米のおよそ２０倍の食物
繊維を含んでいます。大麦に含まれ
る水溶性食物繊維は、体内で水分を
吸収してふくらみ、腸の食品と混ざ
り合いゆっくり進み、消化吸収を緩
めます。

給食では骨まで食べられる小魚がで
ます。しっかりカルシウムをとるこ
とが出来ます。お家でも小魚を意識
して食べるようにするとよいです。

春の旬野菜の代表ともいえる竹の子
（筍）は1年のうち10日しか収穫
ができない野菜です。石川県では5
月までが旬です。食物繊維、ミネラ
ルが豊富なので、腸の掃除をしてく
れます。

五目煮豆には、豆類と根菜類が使わ
れていて、食物センイがしっかりと
れます。小さく切ってあってもしっ
かり噛んで食べましょう。

スペイン風オムレツは、じゃがいも
や玉ねぎ、ベーコンなどを一緒に入
れて焼く平らなオムレツのことで
す。フライパンを使うのでピザのよ
うに丸くなります。

サバはビタミンDの栄養素を豊富に
含みます。ビタミンDは、カルシウ
ムの吸収を促して骨を丈夫にしま
す。

ひじきは、海の波が荒い岩場でとれ
る海藻で、日本では、縄文時代から
食べられてきたといわれています。
歯や骨を作るのに重要なカルシウ
ム、マグネシウム、腸内環境を整え
る食物センイが豊富です。

ほうれん草は栄養価が高い緑黄色野
菜です。鉄や食物センイが多く、美
容や健康維持に役立つ野菜です。

　輪島市より無償提供いていただい
た「アスパラガス」を使用したカ
レーライスです。アスパラガスに
は、免疫力を上げるβカロテンや疲
労回復の効果があるビタミンB群が
含まれています。

野菜は健康のために１日350g食べ
よう、といわれています（厚生労働
省「健康日本21」）。給食で
1/3、お家で2/3の量の野菜を食べ
ましょう。

鶏肉のパン粉焼きにはマヨネーズが
使われています。マヨネーズには、
肉をやわらかくする働きがあるの
で、味もよくなり一石二鳥の調味料
です。

木綿豆腐は水分が絞られているた
め、絹ごし豆腐と比べ、 たんぱく
質、カルシウム、鉄は1.3倍多く含
まれています。絹ごし豆腐は水分を
絞らないため水溶性のビタミンBや
カリウムが豊富なのが特徴です。

給食でよく使われる「ブロッコ
リー」にはビタミンCがたくさん含
まれています。ビタミンCは鉄やカ
ルシウムの吸収を助けてくれます。

５月の第２日曜日は「母の日」です。毎日の苦労をねぎらって、感謝の

気持ちを伝える日です。そこで、自分たちにできるお手伝いをして感謝

の気持ちを伝えてみましょう。きっと喜んでくれると思います。

持ち運びに便利なペットボトル飲料ですが、口をつけたものをそのまま置いてお

くと、飲み物の中に菌がどんどん増えていきます。コップなどに入れて飲むか、

一度口をつけたものは早めに飲みきるようにしましょう。


