
※献立は変更になることがあります。
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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
日

曜日
こ ん だ て

ｱﾚﾙ
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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

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

666 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

617 kcal

オムレツ 卵 ﾌﾟﾚｰﾝｵﾑﾚﾂ（卵　油　でん粉）　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ たんぱ
く質

24.2 g 鶏肉の甘辛がらめ 鶏肉　油　米粉　濃口しょうゆ　白ワイン　砂糖　片栗粉 たんぱ
く質

22.7 g

1 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 21.0 g 18 切り干し大根のごまマヨあえ
もやし　きゅうり　人参　切干大根　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　ねりごま　すりご
ま　淡口しょうゆ　砂糖

脂　質 20.0 g

月 肉じゃが じゃがいも　玉ねぎ　人参　こんにゃく　豚肉　濃口しょうゆ　グリンピース　酒　砂糖
みりん　濃口しょうゆ　油　顆粒かつおだし

カルシ
ウム

363 mg 木 五月汁 じゃがいも　たけのこ水煮　みそ　油揚げ　かつおだし　わかめ カルシ
ウム

286 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.0 g

ごはん 米　強化米　
エネル
ギー

664 kcal ごはん（減） 米　強化米　
エネル
ギー

648 kcal

いわしの生姜煮 青魚 いわし　砂糖　生姜　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ たんぱ
く質

27.9 g 焼きそば 鰯 中華めん　キャベツ　もやし　豚肉　人参　青ピーマン　ｳｽﾀｰｿｰｽ　焼きそばソース
（砂糖　塩　ソース　豚脂　鰹　鰯節）　油　酒　塩　こしょう

たんぱ
く質

21.6 g

2 ハムとほうれん草の和え物 ほうれん草
キャベツ　もやし　ロースハム【乳・卵なし】　人参　ほうれん草　酢　濃口しょうゆ
砂糖

脂　質 14.6 g 19 わかめとえのきのスープ
玉ねぎ　えのきたけ　とりがらだし　淡口しょうゆ　酒　中華スープ　わかめ　塩　こ
しょう

脂　質 11.7 g

火 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

311 mg 金 　 カルシ
ウム

282 mg

牛乳 / かしわもち 乳 牛乳　/　かしわもち（もち米　あずき　砂糖） 食塩相
当量

2.1 g 牛乳 乳 牛乳　 食塩相
当量

2.9 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

602 kcal

ハタハタ唐揚げ 青魚 はたはた　油　小麦粉　塩　こしょう
たんぱ
く質

25.1 g

8 からしあえ キャベツ　もやし　人参　小松菜　ロースハム【乳・卵なし】　酢　淡口しょうゆ　砂糖
塩　からし

脂　質 20.1 g 22 運動会代休

月 豚汁 豚肉　じゃがいも　木綿豆腐　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

303 mg 月

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

1.7 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

616 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

619 kcal

ポークシュウマイ 鉄腕豚肉焼売（玉ねぎ　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　豚肉　大豆　生姜　ごま油　小麦粉（鉄強化）） たんぱ
く質

23.8 g メンチカツ メンチカツ（キャベツ　鶏肉　豚肉　玉ねぎ　砂糖　パン粉　大豆粉）油 たんぱ
く質

18.0 g

9 五目煮豆 ごぼう　鶏肉　大豆　人参　えだまめ　砂糖　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　酒　油
顆粒かつおだし

脂　質 20.3 g 23 ジャーマンポテト じゃがいも　玉ねぎ　人参　ベーコン【乳・卵なし】　えだまめ　油　コンソメ　塩　こ
しょう

脂　質 19.2 g

火 けんちん汁 大根　木綿豆腐　さといも　人参　小松菜　こんにゃく　油揚げ　みそ　ごま油　かつ
おだし

カルシ
ウム

328 mg 火 キャベツとマカロニのスープ
キャベツ　玉ねぎ　人参　マカロニ　とりがらだし　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

373 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

619 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

635 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・ﾊﾞﾅﾅ無】　豚肉　人参　とり
がらだし　油　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

18.0 g シチューライス（ｶﾚｰ皿） 乳 玉ねぎ　牛乳　じゃがいも　鶏肉　とうもろこし　シチューの素（牛乳　小麦粉　バ
ター）　人参　米粉　グリンピース　とりがらだし　コンソメ　油　こしょう　塩

たんぱ
く質

19.9 g

10 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 20.1 g 24 野菜のナムル もやし　キャベツ　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
こしょう

脂　質 14.3 g

水 　 カルシ
ウム

284 mg 水 さくらんぼゼリー さくらんぼゼリー（さくらんぼ　砂糖　水あめ） カルシ
ウム

395 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

1.5 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

645 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

684 kcal

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

19.0 g ウインナーのケチャップがけ ｼｬｳｴｯｾﾝ(卵・乳なし）　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　砂糖 たんぱ
く質

20.7 g

11 マカロニサラダ 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【卵・乳なし】　ロースハム【乳・
卵なし】

脂　質 22.9 g 25 ポテトサラダ じゃがいも　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　塩　こしょう 脂　質 29.9 g

木 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

397 mg 木 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

283 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

611 kcal わかめごはん 米　強化米　大麦　わかめ　砂糖　塩
エネル
ギー

606 kcal

てりやきチキン 鶏肉　濃口しょうゆ　みりん　油　生姜　砂糖　酒 たんぱ
く質

27.1 g イカリングフライ いか・卵 ソフトイカリング（いか　パン粉　卵）　油 たんぱ
く質

19.7 g

12 切干大根のそぼろ炒め 豚肉　人参　切干大根　えだまめ　油　濃口しょうゆ　砂糖　酒　みりん　しいたけ 脂　質 20.3 g 26 ツナサラダ キャベツ　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　まぐろ（缶詰）　レモン果
汁

脂　質 21.0 g

金 具だくさん汁 大根　木綿豆腐　人参　こんにゃく　油揚げ　みそ　小松菜　かつおだし カルシ
ウム

324 mg 金 じゃがいもとベーコンのスープ
玉ねぎ　じゃがいも　人参　とりがらだし　ベーコン【乳・卵なし】　コンソメ　濃口しょう
ゆ　塩　パセリ　こしょう

カルシ
ウム

269 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.3 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

614 kcal

揚げ魚の野菜炒め 青魚
石川県産ふくらぎ【魚】　片栗粉　キャベツ　もやし　玉ねぎ　赤ピーマン　人参　油
濃口しょうゆ　青ピーマン　砂糖　片栗粉　しいたけ

たんぱ
く質

19.6 g

15 じゃがいものみそ汁 じゃがいも　人参　みそ　小松菜　かつおだし　顆粒かつおだし 脂　質 18.6 g 29 学校はありません。

月 みかんゼリー みかんゼリー（みかん　砂糖　水あめ） カルシ
ウム

272 mg 月

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

1.7 g

（麦飯） 米　強化米　大麦 エネル
ギー

613 kcal ごはん 米　強化米 エネル
ギー

639 kcal

とりごぼう丼 鶏肉　ごぼう　えだまめ　人参　淡口しょうゆ　酒　濃口しょうゆ　油　しいたけ たんぱ
く質

23.8 g 焼きギョウザ ギョウザ（ｷｬﾍﾞﾂ　玉ねぎ　豚肉　鶏肉　生姜　ﾆﾗ　小麦粉　大豆粉） たんぱ
く質

21.6 g

16 グリーンサラダ キャベツ　ブロッコリー　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　とうもろこし 脂　質 22.2 g 30 ブロッコリーサラダ 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【卵・乳なし】　人参　濃口しょうゆ 脂　質 19.8 g

火 肉団子スープ 玉ねぎ　もやし　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　とりがらだし　コンソメ　淡口しょうゆ　塩　こしょう　パセリ

カルシ
ウム

287 mg 火 ワンタンスープ ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　生姜　パン粉　ﾌﾟﾙｰﾝ　魚介ｴｷｽ）もやし　小松菜
人参　ワンタン　とりがらだし　淡口しょうゆ　酒　中華スープ　塩　こしょう

カルシ
ウム

427 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g 牛乳 / ヨーグルト 乳/乳 牛乳　/　ヨーグルト
食塩相
当量

1.7 g

ごはん 米　強化米 エネル
ギー

642 kcal たけのこごはん 米　強化米　たけのこ水煮　人参　大麦　油揚げ　淡口しょうゆ　砂糖　みりん　昆
布だし

エネル
ギー

603 kcal

卵ロール 卵・青魚 黄金巻き（たまご　でん粉　砂糖　油　さば節）
たんぱ
く質

27.0 g かぼちゃシュウマイ かぼちゃシュウマイ（キャベツ　かぼちゃ　玉ねぎ　鶏肉　れんこん　小麦粉）
たんぱ
く質

21.3 g

17 もやしのピリ辛あえ もやし　小松菜　人参　濃口しょうゆ　砂糖　中華スープ　ごま　ごま油　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬ
ﾝ

脂　質 21.7 g 31 春雨サラダ キャベツ　はるさめ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　きゅうり　こしょう 脂　質 18.5 g

水 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　砂糖
片栗粉　油　しいたけ

カルシ
ウム

385 mg 水 じゃがいものみそ汁 玉ねぎ　もやし　鶏肉　人参　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし カルシ
ウム

291 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相
当量

2.3 g

　さやえんどうが成長してできる実
がグリンピースです。特に食物セン
イが多く、一握りで大盛りサラダに
匹敵するほどの量といわれていま
す。

　今日はかみかみメニューの日で
す。揚げた鶏肉は身がしまって硬く
なります。また、切干大根は煮物で
はなくサラダなので、いつもより硬
いです。消化をよくするためにも、
しっかりかんで食べましょう。

　柏餅を包む柏は昔から神聖な木と
されていたことや、新芽が出ないと
古い葉が落ちないため「子どもが生
まれるまでは親は死なない」＝「子
孫繁栄」に結びつくことから、端午
の節句の縁起の良い食べ物です。

　ごはんと焼きそばの時は、ごはん
が少なくなっています。炭水化物の
量が多くなり過ぎるのを防ぐためで
す。また、焼きそばのたくさんの具
は栄養バランスをよくするためで
す。

　ハタハタ唐揚げは、頭と内臓を取
り除いたハタハタに小麦粉をつけて
揚げています。しっかり揚げるので
骨まで食べられるようになっていま
す。骨も食べてカルシウムをとりま
しょう。

　五目煮豆の五目は、5種類という
意味ではなく、たくさんの種類とい
う意味です。大豆だけでなく、ごぼ
うや鶏肉、にんじんを使っていま
す。

　キャベツにはビタミンＫという栄
養が豊富に含まれています。ビタミ
ンＫはカルシウムが骨をつくるのを
サポートして骨を丈夫にする栄養素
です。

　アスパラガスから発見された「ア
スパラギン」は、アミノ酸の一種
で、効率的にエネルギーを作り出す
効能があります。持久力を高め、疲
れにくくしてくれます。

　カレーのルウをかけるのがカレー
ライスで、シチューのルウをかける
のがシチューライスです。焼かない
ドリアのような味です。

　給食がスタートして1か月がたち
ました。正しいマナーで食事をして
いるか確認しましょう。あいさつ、
食べる順番、姿勢、箸の持ち方、茶
わんの持ち方、もぐもぐ食べている
かなど確認しましょう。

　小松菜にはβカロテンだけでな
く、カルシウムや鉄も多く含みま
す。特にカルシウムは、牛乳の1.5
倍含まれています。牛乳が苦手な人
は意識して食べましょう。

　とりごぼう丼は、鶏肉とごぼうな
どを酒としょう油で炒め煮にしたも
のを、麦飯の上にのせて食べます。
大麦やごぼうには、食物センイがた
くさん含まれています。よく噛んで
食べましょう。

　カリフラワーとブロッコリーの違
いについて

　麻婆豆腐を日本に広めたのは、も
う亡くなりましたが、中華の鉄人の
陳健一さんの父である陳健民さんで
した。この麻婆豆腐から、麻婆ナス
や麻婆春雨が作られました。

　たけのこには、亜鉛という栄養素
が豊富に含まれています。亜鉛は、
味覚を正常に保つ効果があります。
味の判断をする「みらい」という器
官を作る働きをします。

　大豆は「畑の肉」と呼ばれ、たん
ぱく質がお肉に匹敵するほど含まれ
ています。大豆のパワーをいただく
ために、給食ではよく、大豆製品が
使われています。

　イカに含まれるタウリンにはコレ
ステロールの代謝を促し、血液をサ
ラサラにしてくれる働きがありま
す。さらに繊維質が多いので、よく
噛む必要があります。食べ過ぎはお
なかが痛くなるので注意です。

　ふくらぎは、ブリになる前の30
～４０ｃｍの幼魚です。コゾクラ→
フクラギ→ガンド→ブリと成長する
出世魚です。今回はたくさん獲れた
時に加工してもらったものを使いま
す。

生 茹で 生 茹で
ビタミンC 81mg 53mg 140mg55mg

カリウム 410mg220mg460mg210mg
食物繊維 2.9g 3.2mg 5.1g 4.3g

カリフラワー ブロッコリー


