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こ ん だ て
ｱﾚﾙ
ｷﾞｰ

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

641 kcal ミルクロール（減） ミルクロール【小麦　乳　大豆】
エネル
ギー

621 kcal

グリンピースのカレー 玉ねぎ　じゃがいも　鶏肉　カレールウ　人参　鶏ガラだし　グリンピース　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳ
ｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　油　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱく
質

24.5 g スパゲッティナポリタン スパゲッティ　玉ねぎ　トマト　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ウインナー（豚肉　水あめ　砂糖　でん粉）人
参　青ピーマン　マッシュルーム　コンソメ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　油　砂糖　にんにく　塩

たんぱ
く質

22.5 g

1 たまごとわかめの中華サラダ
たまご　でん粉　砂糖　油　キャベツ　きゅうり　しらす干し【魚】　酢　濃口しょうゆ　ごま
油　わかめ　ごま　酒

脂　質 20.5 g 16 コンソメスープ キャベツ　玉ねぎ　豚肉　人参　鶏ガラだし　油　コンソメ　パセリ 脂　質 18.8 g

水 　
カルシウ

ム
313 mg 木 　

カルシ
ウム

299 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
3.3 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

3.2 g

チーズクッペ チーズ　ミルクロール【小麦　乳　大豆】　 エネル
ギー

620 kcal ごはん 米　強化米　 エネル
ギー

622 kcal

鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　コーンフレーク　パン粉　塩　こしょう　 たんぱく
質

27.0 g 魚の照り焼き 魚 ふくらぎ　酒　砂糖　濃口しょうゆ　みりん
たんぱ
く質

25.0 g

2 マッシュポテト じゃがいも　とうもろこし　油　大豆バター　パセリ　塩　こしょう 脂　質 27.3 g 17 ささみサラダ キャベツ　きゅうり　鶏肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参　レモン果汁 脂　質 20.6 g

木 野菜スープ 玉ねぎ　キャベツ　ブロッコリー　人参　ぶなしめじ　ベーコン　鶏ガラだし　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　コンソメ　白ワイン　塩　こしょう
カルシウ

ム
368 mg 金 みそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　みそ　ぶなしめじ　かつおだし　顆粒だし　 カルシ

ウム
265 mg

牛乳 牛乳　 食塩相当
量

2.9 g 牛乳 牛乳　 食塩相
当量

1.7 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

627 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

641 kcal

はたはたから揚げ 揚げ油 はたはた【魚卵】　砂糖　でん粉　ﾊﾟﾌﾟﾘｶ　揚げ油
たんぱく

質
20.9 g ちくわの紅生姜揚げ 揚げ油 ちくわ【鱈、卵･乳なし】 紅しょうが　揚げ油　小麦粉　米粉

たんぱ
く質

24.1 g

3 カリフラワーサラダ キャベツ　カリフラワー　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　ロースハム　とうもろこし　淡口
しょうゆ　濃口しょうゆ

脂　質 22.5 g 20 ひじきの炒め煮 こんにゃく　ごぼう　人参　大豆　枝豆　油揚げ　ひじき　濃口しょうゆ　淡口しょうゆ　砂
糖　酒　油　みりん　顆粒だし

脂　質 20.6 g

金 みそ汁 木綿豆腐　玉ねぎ　みそ　えのきたけ　人参　かつおだし
カルシウ

ム
343 mg 月 豚汁 じゃがいも　厚揚げ　豚肉　人参　ぶなしめじ　ねぎ　みそ　かつおだし　酒　顆粒だし

カルシ
ウム

347 mg

牛乳 / いちごゼリー 牛乳　/　いちごゼリー（砂糖　水あめ　いちご果汁）
食塩相当

量
1.9 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

2.8 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

633 kcal

野菜しゅうまい ほうれん草
野菜しゅうまい（鶏肉　とうもろこし　人参　玉ねぎ　豚肉　ほうれん草　パン粉　小麦粉
生姜　ﾆﾝﾆｸ）

たんぱ
く質

19.6 g

6 　給食はありません 21 アスパラベーコン アスパラガス　とうもろこし　ベーコン　油　大豆バター　塩　こしょう 脂　質 20.7 g

月 火 みそ汁 玉ねぎ　キャベツ　えのきたけ　油揚げ　人参　みそ　かつおだし　顆粒だし
カルシ
ウム

361 mg

牛乳 / クリームコンフェ 牛乳　/　クリームコンフェ（小麦粉　卵　砂糖　牛乳　油）
食塩相
当量

2.6 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

614 kcal 麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

621 kcal

デミグラスハンバーグ ハンバーグ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　じゃがいも　砂糖）玉ねぎ　デミグラスソース　トマト
マッシュルーム　中濃ｿｰｽ　赤ワイン　コンソメ　油　砂糖

たんぱく
質

19.7 g そぼろ丼の具 玉ねぎ　たまご　豚肉　さやいんげん　濃口しょうゆ　大豆　油　酒　生姜　砂糖　塩
たんぱ
く質

24.8 g

7 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　人参　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　塩　こしょう 脂　質 20.4 g 22 しらすとわかめの中華サラダ きゅうり　キャベツ　かまぼこ（魚肉　卵白　砂糖）　しらす干し【魚】　酢　濃口しょうゆ　砂
糖　ごま油　わかめ　ごま　酒

脂　質 18.8 g

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

ム
378 mg 水 春雨のスープ 木綿豆腐　小松菜　人参　ベーコン　はるさめ　鶏ガラだし　中華スープ　濃口しょうゆ

酒　塩　こしょう
カルシ
ウム

363 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

623 kcal 胚芽バンズ 胚芽バンズ【小麦　乳　大豆】
エネル
ギー

651 kcal

焼きギョウザ ギョウザ（キャベツ　豚肉　鶏肉　生姜　ニラ　小麦粉　大豆粉）
たんぱく

質
24.7 g めぎす開きフライ 揚げ油 めぎす　パン粉　小麦粉　油　ｳｽﾀｰｿｰｽ

たんぱ
く質

23.5 g

8 野菜のナムル もやし　ほうれん草　人参　ねぎ　濃口しょうゆ　みりん　ごま　酒　ごま油 脂　質 19.2 g 23 コールスローサラダ キャベツ　人参　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　とうもろこし　塩　こしょう 脂　質 27.4 g

水 豆腐の中華煮 木綿豆腐　玉ねぎ　豚肉　キャベツ　チンゲンサイ　人参　八丁みそ　濃口しょうゆ　片
栗粉　しいたけ　中華スープ　油　酒　砂糖

カルシウ
ム

408 mg 木 かぼちゃのポタージュ かぼちゃ　牛乳　玉ねぎ　かぼちゃ　米粉　油　大豆バター　鶏ガラだし　生クリーム　コ
ンソメ　塩　こしょう

カルシ
ウム

365 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
2.1 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

2.3 g

ミルク食パン　ブルーベリージャム 食パン【小麦　乳】　ブルーベリージャム（ブルーベリー　砂糖　食物センイ）
エネル
ギー

646 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

615 kcal

鮭チーズフライ 揚げ油 鮭チーズフライ（鮭　チーズ　パン粉　小麦粉）揚げ油
たんぱく

質
24.2 g 鶏のからあげ 揚げ油 鶏肉むね　揚げ油　米粉　片栗粉　濃口しょうゆ　酒　生姜

たんぱ
く質

24.8 g

9 マカロニサラダ キャベツ　マカロニ　人参　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 脂　質 23.1 g 24 ブロッコリーとツナのサラダ キャベツ　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　まぐろ（缶詰）　赤ピーマン 脂　質 22.5 g

木 ミネストローネ じゃがいも　玉ねぎ　いんげんまめ　人参　ベーコン　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　白ワイン　セロリ　鶏ガ
ラだし　塩　コンソメ　トマト　こしょう　パセリ

カルシウ
ム

324 mg 金 みそ汁 玉ねぎ　みそ　油揚げ　人参　かつおだし　わかめ　小麦粉
カルシ
ウム

277 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
2.6 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

1.8 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

624 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）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

628 kcal

親子丼 たまご　玉ねぎ　鶏肉　みつば　淡口しょうゆ　酒　濃口しょうゆ　砂糖　みりん　かつおだ
し　昆布だし

たんぱく
質

30.0 g 野菜サラダ キャベツ　マカロニ　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　人参
たんぱ
く質

17.5 g

10 ほうれん草のごまあえ ほうれん草 ほうれん草　もやし　キャベツ　人参　濃口しょうゆ　ごま　砂糖 脂　質 18.3 g 27 肉団子スープ 玉ねぎ　じゃがいも　肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　生姜　パン粉　ﾌﾟﾙｰﾝ　魚介ｴｷｽ）
人参　鶏ガラだし　コンソメ　淡口しょうゆ　塩　こしょう　こしょう

脂　質 19.2 g

金 豆腐のみそ汁 木綿豆腐　ぶなしめじ　みそ　油揚げ　ねぎ　わかめ　かつおだし
カルシウ

ム
346 mg 月 プリン プリン（牛乳　水あめ　砂糖）

カルシ
ウム

288 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
2.7 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

636 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

622 kcal

あげじゃがのそぼろあんかけ 揚げ油
じゃがいも　玉ねぎ　鶏肉　人参　揚げ油　枝豆　濃口しょうゆ　砂糖　生姜　片栗粉
塩

たんぱく
質

19.0 g さばみそ煮 魚 さば　みそ　砂糖　しょうゆ　でん粉
たんぱ
く質

24.5 g

13 野菜の昆布あえ ブロッコリー　キャベツ　塩昆布　濃口しょうゆ 脂　質 17.8 g 28 切干大根と小松菜の炒め煮 小松菜　切干大根　ちくわ【鱈、卵･乳なし】　濃口しょうゆ　油　みりん　砂糖 脂　質 21.2 g

月 なめこのみそ汁 大根　ねぎ　人参　みそ　なめこ　かつおだし
カルシウ

ム
366 mg 火 具だくさんすまし汁 大根　豚肉　ごぼう　人参　みつば　淡口しょうゆ　酒　かつおだし　しいたけ　濃口しょう

ゆ　昆布だし　塩
カルシ
ウム

345 mg

牛乳 / さくらんぼゼリー 牛乳　/　さくらんぼゼリー（さくらんぼ　砂糖　水あめ）
食塩相当

量
1.9 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

2.0 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

648 kcal ごはん(減) 米　強化米
エネル
ギー

614 kcal

ふくらぎのケチャップがらめ 揚げ油 ふくらぎ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　片栗粉　揚げ油　ｳｽﾀｰｿｰｽ　砂糖　ごま
たんぱく

質
26.2 g 野菜のかき揚げ 揚げ油 玉ねぎ　人参　ごぼう　しゅんぎく　小麦粉　揚げ油

たんぱ
く質

14.4 g

14 かみかみ和え いか 小松菜　もやし　さきいか　とうもろこし　濃口しょうゆ　酢　酒　ごま油　砂糖 脂　質 22.3 g 29 春雨サラダ キャベツ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ　はるさめ　きゅうり　人参　こしょう 脂　質 23.4 g

火 えのきと豆腐のみそ汁 木綿豆腐　玉ねぎ　ねぎ　人参　えのきたけ　みそ　かつおだし
カルシウ

ム
347 mg 水 五目うどん汁 うどん　ねぎ　油揚げ　人参　濃口しょうゆ　酒　みりん　かつおだし　しいたけ　淡口しょう

ゆ　昆布だし　砂糖
カルシ
ウム

271 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
2.4 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

1.5 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

623 kcal 米粉パン 米粉パン（県産米粉　小麦粉　乳・大豆含む）
エネル
ギー

632 kcal

オムレツ プレーンオムレツ（卵　油　でん粉）ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ
たんぱく

質
23.5 g コーンコロッケ 揚げ油 コーンコロッケ（とうもろこし　小麦粉　パン粉　砂糖）揚げ油

たんぱ
く質

28.7 g

15 肉野菜炒め もやし　豚肉　玉ねぎ　キャベツ　人参　油　コンソメ　塩　こしょう 脂　質 19.6 g 30 ほうれんそうのサラダ ほうれ
ん草 ほうれん草　もやし　人参　まぐろ（缶詰）　酢　淡口しょうゆ　ごま　砂糖　塩　こしょう 脂　質 25.1 g

水 野菜とマカロニのスープ 小松菜　玉ねぎ　鶏肉　人参　マカロニ　とうもろこし　鶏ガラだし　淡口しょうゆ　白ワイ
ン　コンソメ　塩　こしょう

カルシウ
ム

383 mg 木 厚揚げのチリソース煮 生揚げ　玉ねぎ　キャベツ　トマト　人参　鶏ひき肉　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ねぎ　たけのこ水煮
濃口しょうゆ　鶏ガラだし　片栗粉　大豆　油　酒

カルシ
ウム

429 mg

牛乳 牛乳
食塩相当

量
2.0 g 牛乳 牛乳

食塩相
当量

2.9 g

よくかむことは、歯の発達、食べ
すぎ防止、ストレス解消、味覚の
発達など、よいことがたくさんあ
ります。今日は「かみかみ献立」
（かみ応えのある献立）です。

給食のうどんは、おつゆ茶わんに
いれて食べるので、うどんの量が
少ないです。しかし、少しうどん
があるのでその分のごはんの量を
少なくしてあります。

「卵」は完全栄養食品とよばれる
ほど栄養価が高い食品ですが、食
物センイとビタミンCはありませ
ん。一緒に野菜や果物を食べるこ
とで補いましょう。

ほうれん草には、βカロテンやビ
タミンAが含まれています。ビタ
ミンAは皮膚や粘膜、髪を健康に
保ったり、視力を維持したりする
効能があります。

ブルーベリーの小さな果実の中に
は、からだに嬉しい栄養がぎっし
り詰まっています。アントシアニ
ンは優れた抗酸化作用を持ち、眼
精疲労回復や生活習慣病の改善な
どに効果的です。

箸を正しく使えない子供が増えて
います。毎日の食事で少しずつ訓
練し、正しく箸を使えるようにし
ましょう。

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」）。野菜
には高血圧予防に関係するカリウ
ムなどの無機質が多くふくまれで
います。スープ煮にすることで
たっぷりの野菜が摂取できます。

ゼリーやプリンなどのデザートに
は紙スプーンがついていました
が、ゴミを少しでも減らすため
に、箸ではなくスプーンの給食の
時には、つけないことにしまし
た。ご協力願います。

ぬるぬるとした独特な食感が特徴
的な「なめこ」。なめこは、水分
量が多くて低カロリーでありなが
ら、ビタミンB群や食物繊維など
の栄養素を多く含んでいます。

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。ビタミンDが不足する
と、骨が弱くなったり筋力が低下
することがあります。

輪島市より無料でアスパラガスを
提供して頂きました。輪島市産の
美味しいアスパラガスです。アス
パラガスは5月から10月まで収穫
できるそうです。

デミグラスソースはフランス語で
demi-glaceと書きますが、意味
は半分の氷という意味で、これを
料理用語にたとえると「煮詰め
る」という意味になります。

「麦ご飯」にはビタミンＢが豊富
に含まれています。暑さからの疲
労回復に，不可欠な栄養素です。
また，鉄分と食物せんいもたっぷ
りです。成長期のみなさんには積
極的に食べてほしい食品です。

ナムルは韓国語で「和え物」のこ
とをいい、韓国では代表的な野菜
料理です。ゆでたり、炒めたり、
蒸したりた野菜にごまやごま油、
香辛料などで味付けした料理で
す。

地元で水揚げされた「あじ」を提
供する予定です。魚にはタンパク
質，ビタミンＤなどカルシウムの
吸収を助ける栄養素がふくまれて
いるので成長期にはしっかり食べ
てほしい食品です。

さやが柔らかいうちに早採りした
ものがさやえんどう、成熟したも
のがえんどう豆となります。グ
リーンピースはその中間で、さや
えんどうがやや成長したものだ
が、実が未熟なものを指します。

一度にたくさんのパンを口に入れ
てしまうと、のどに詰まらせる原
因になります。一口ずつちぎって
食べるように心がけましょう。

マッシュポテトはゆでたじゃがい
もをつぶして、牛乳とバターを加
えて滑らかにした料理です。給食
ではコーンとパセリを加えていろ
どりよく仕上げました。

ささみは胸肉の近くの部分で、笹
の葉に形が似ていることからささ
みとよばれます。低脂肪・高たん
ぱくで、身がやわらかくあっさり
と食べられます。野菜といっしょ
にサラダで提供します。

はたはたなどの骨まで食べられる
小魚は給食ではよく登場します。
成長期の子どもたちに必要なカル
シウムが摂れるだけでなく、よく
かむことにもつながるからです。

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
境を整える食物せんいが豊富で
す。


