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日
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こ ん だ て
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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

660 kcal ピラフ 米　強化米　玉ねぎ　ポークウインナー（豚肉　水あめ　砂糖　でん粉）人参　とうもろこし　大麦
グリンピース　白ワイン　淡口しょうゆ　油　コンソメ　塩　こしょう

エネル
ギー

645 kcal

シュウマイ 鉄腕ｼｭｰﾏｲ（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
24.9 g 白菜とりんごのサラダ 白菜　キャベツ　りんご　きゅうり　酢　砂糖　油　塩　こしょう

たんぱく
質

19.3 g

1 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　油　顆粒かつおだし 脂　質 18.3 g 16 豆乳スープ 法連草
玉ねぎ　豆乳　さつまいも　ほうれん草　ぶなしめじ　人参　ベーコン【乳・卵なし】　米粉　鶏がら
スープ　油　大豆バター（豆乳　大豆粉）　コンソメ　塩　こしょう

脂　質 22.1 g

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

カルシウ
ム

285 mg 木 　
カルシウ

ム
295 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
2.1 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

2.2 g

ごはん 米　強化米　 エネル
ギー

676 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

609 kcal

メンチカツ キャベツメンチカツ（キャベツ　鶏肉　豚肉　玉ねぎ　砂糖　パン粉　大豆粉）油　中濃ｿｰｽ
たんぱく

質
20.9 g さばのみりん焼き 魚 さば　酒　濃口しょうゆ　みりん　砂糖　ごま

たんぱく
質

26.7 g

2 大学いも / ゆで野菜 さつまいも　油　砂糖　濃口しょうゆ　ごま  / ブロッコリー　塩 脂　質 22.9 g 17 小松菜のごま和え 小松菜　こんにゃく　もやし　ちくわ【卵･乳なし】　ねりごま　砂糖　すりごま　濃口しょうゆ 脂　質 18.8 g

木 豚汁 大根　玉ねぎ　豚肉　小松菜　人参　みそ　油揚げ【大豆】　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシウ

ム
408 mg 金 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

318 mg

牛乳 乳 牛乳　 食塩相当
量

2.2 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
1.8 g

ごはん(減) 米　強化米
エネル
ギー

686 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

669 kcal

スパゲッティミートソース
スパゲッティ【小麦】　玉ねぎ　トマト　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　豚肉　人参　ぶなしめじ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン
コンソメ　油　砂糖　塩　こしょう

たんぱく
質

23.4 g 豚肉コロッケ 豚肉コロッケ（じゃがいも　玉ねぎ　豚肉　砂糖　パン粉）油
たんぱく

質
20.2 g

6 野菜スープ 白菜　玉ねぎ　もやし　人参　コンソメ　淡口しょうゆ　ベーコン【乳・卵なし】　塩　パセリ　こしょう 脂　質 15.9 g 20 花野菜サラダ キャベツ　カリフラワー　ブロッコリー　ロースハム【乳・卵なし】　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 25.1 g

月 　
カルシウ

ム
270 mg 月 春雨スープ 木綿豆腐　豚肉　白菜　人参　はるさめ　鶏がらスープ　淡口しょうゆ　中華スープ　酒　塩　こ

しょう
カルシウ

ム
401 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
4.0 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

1.8 g

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

648 kcal

たこやき たこ 丸たこ焼（小麦粉　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾈｷﾞ　たこ　油　砂糖　鰹だし ） ｵｺﾉﾐｿｰｽ あおのり
たんぱく

質
25.9 g ぶりの西京焼き 魚 ぶり　白みそ　淡口しょうゆ　みりん　酒　しょうが

たんぱく
質

24.3 g

7 カリフラワーのサラダ キャベツ　カリフラワー　ブロッコリー　人参　酢　油　淡口しょうゆ　砂糖　ごま　塩　こしょう 脂　質 19.9 g 21 ほうれん草の和え物 法連草 キャベツ　ほうれん草　ロースハム【乳・卵なし】　人参　酢　淡口しょうゆ　砂糖　塩 脂　質 22.2 g

火 車麩のたまごとじ たまご
たまご　玉ねぎ　白菜　じゃがいも　鶏肉　人参　ねぎ　ぶなしめじ　車麩　淡口しょうゆ　濃口しょ
うゆ　砂糖　酒　みりん

カルシウ
ム

297 mg 火 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
276 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
2.4 g 牛乳 / クレープ 乳 牛乳　/　クレープ（豆乳　砂糖　米粉　いちご　油）

食塩相当
量

2.0 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

612 kcal ビビンバ丼 卵・法連草
米　強化米　もやし　豚肉　ほうれん草　人参　錦糸卵（たまご　でん粉　砂糖　油）　大麦　濃口
しょうゆ　砂糖　ごま油　酒　ごま

エネル
ギー

628 kcal

きびなごカリカリフライ 魚 きびなごフライ（きびなご　砂糖　生姜　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）油
たんぱく

質
19.9 g 揚げギョウザ 鉄腕ギョウザ（キャベツ　玉ねぎ　にら　鶏肉　豚脂　ひじき　でん粉　醤油　ごま油　大豆粉）油

たんぱく
質

24.5 g

8 大豆ポテトサラダ じゃがいも　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　ブロッコリー　大豆　ロースハム【乳・卵なし】　レモン
果汁　塩　こしょう

脂　質 20.9 g 22 大根と豆腐のみそ汁 木綿豆腐　大根　小松菜　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし 脂　質 22.0 g

水 野菜スープ キャベツ　玉ねぎ　人参　荒挽きﾐﾆカクテルウインナー【卵・乳なし】　鶏がらスープ　淡口しょう
ゆ　濃口しょうゆ　白ワイン　コンソメ　塩　こしょう

カルシウ
ム

329 mg 水 　
カルシウ

ム
316 mg

牛乳 / 豆によろこぶ 乳 牛乳　/　豆によろこぶ（大豆　昆布）
食塩相当

量
1.9 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

2.5 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

607 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

610 kcal

鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏もも肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　コーンフレーク　パン粉【卵・乳なし】　塩　こしょう
たんぱく

質
25.4 g おろしハンバーグ ハンバーグ（ 鶏肉　豚肉　玉ねぎ　じゃがいも　砂糖　ｹﾁｬｯﾌﾟ） 大根　葉ねぎ 　濃口しょうゆ

砂糖　片栗粉　みりん
たんぱく

質
19.6 g

9 ハムと野菜のピリ辛和え もやし　キャベツ　人参　ロースハム　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 18.9 g 24 ジャーマンポテト じゃがいも　玉ねぎ　ベーコン【乳・卵なし】　とうもろこし　油　枝豆　コンソメ　塩　こしょう 脂　質 20.1 g

木 厚揚げのみそ汁 じゃがいも　厚揚げ　玉ねぎ　えのきたけ　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシウ

ム
282 mg 金 みそ汁 キャベツ　大根　ねぎ　みそ　人参　油揚げ【大豆】　かつおだし

カルシウ
ム

374 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

659 kcal ごはん　ふりかけ かつお節 米　強化米　瀬戸風味ふりかけ（ごま　かつお節　砂糖　のり　小麦胚芽） エネル
ギー

612 kcal

野菜と海そうのナムル もやし　キャベツ　人参　酢　濃口しょうゆ　砂糖　ごま油　海藻ﾐｯｸｽ（わかめ　昆布　とさかのり
ふのり）　中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

たんぱく
質

23.3 g 肉野菜炒め キャベツ　豚肉　もやし　厚揚げ　チンゲンサイ　人参　油　酒　濃口しょうゆ　中華スープ　塩
こしょう

たんぱく
質

23.2 g

10 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　酒
油　しいたけ

脂　質 22.3 g 27 わかめのみそ汁 じゃがいも　木綿豆腐　みそ　わかめ　顆粒かつおだし 脂　質 18.1 g

金 豆乳プリン とろける豆乳プリン（豆乳　砂糖）
カルシウ

ム
347 mg 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

346 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
2.0 g 牛乳 乳 牛乳　 食塩相当

量
2.2 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

640 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

624 kcal

ふくらぎの生姜みそだれ 魚 ふくらぎ　油　片栗粉　みそ　砂糖　みりん　しょうが　米粉
たんぱく

質
25.7 g いわしのみそ煮 魚 いわしのみそ煮（いわし　砂糖　みそ　生姜　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）

たんぱく
質

23.2 g

13 キャベツともやしのあえ物 もやし　キャベツ　小松菜　人参　濃口しょうゆ　みりん　砂糖　酒 脂　質 22.7 g 28 さつまいもサラダ さつまいも　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　ロースハム【乳・卵なし】　レモン
果汁　塩　こしょう

脂　質 19.3 g

月 おでん 大根　鶏肉　こんにゃく　人参　ミニミニがんもどき（大豆　人参　ごま）　さつま揚げ【乳・卵なし】
さやいんげん　しょうゆ　みりん　酒　砂糖　こんぶ

カルシウ
ム

294 mg 火 沢煮椀 大根　豚肉　ごぼう　小松菜　人参　淡口しょうゆ　かつおだし　酒　しいたけ　みりん　昆布だし
カルシウ

ム
305 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
1.7 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

1.4 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

691 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

649 kcal

大豆のひき肉カレー 玉ねぎ　じゃがいも　カレールウ【乳無・ﾊﾞﾅﾅ無】　人参　鶏肉　大豆　油　赤ワイン　しょうが　に
んにく　カレー粉

たんぱく
質

22.4 g 鶏のからあげ 鶏むね肉　油　米粉　片栗粉　濃口しょうゆ　酒　しょうが
たんぱく

質
24.9 g

14 ツナと柿のサラダ 大根　まぐろ（缶詰）　かき　人参　きゅうり　淡口しょうゆ　レモン果汁　砂糖　ごま油　濃口しょう
ゆ　塩

脂　質 26.0 g 29 切干大根のハムサラダ 小松菜　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　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 22.8 g

火 　
カルシウ

ム
293 mg 水 じゃがいものみそ汁 じゃがいも　厚揚げ　玉ねぎ　えのきたけ　みそ　かつおだし

カルシウ
ム

345 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
2.9 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

1.8 g

わかめごはん(減) 米　強化米　大麦　わかめ　砂糖　塩
エネル
ギー

610 kcal ごはん(減) 米　強化米
エネル
ギー

636 kcal

ビーフン炒め キャベツ　豚肉　もやし　ビーフン　人参　にら　油　ごま油　しょうが　中華スープ　塩　こしょう
たんぱく

質
24.6 g ナゲット ナゲット（鶏肉　おから　砂糖　塩　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　油

たんぱく
質

22.8 g

15 うち豆汁 木綿豆腐　白菜　鶏肉　こんにゃく　人参　ねぎ　みそ　打ち豆【大豆】　酒　かつおだし 脂　質 17.2 g 30 ほうれん草のおひたし 法連草 ほうれん草　もやし　キャベツ　人参　濃口しょうゆ　みりん　砂糖 脂　質 21.2 g

水 　
カルシウ

ム
309 mg 木 カレーうどん汁 うどん　玉ねぎ　ねぎ　豚肉　カレールウ【乳無・ﾊﾞﾅﾅ無】　人参　濃口しょうゆ　油揚げ【大豆】

鶏がらスープ　酒　かつおだし　油　カレー粉
カルシウ

ム
285 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相当

量
1.8 g 牛乳 乳 牛乳

食塩相当
量

2.5 g

　豆乳は大豆が原料であり、豆腐に
固める前の乳液の状態のものをいい
ます。大豆をすりつぶして液体を絞
り、汁と“かす”に分けます。汁が
豆乳で、かすはおからです。

　うま煮とは醤油や酒、みりんそし
て砂糖などで甘くて濃い味つけをし
て煮込んだ料理で、煮込んでうまみ
を引き出すということからうま煮と
呼ばれています。

　りんごにはミネラルの一種である
カリウムが豊富に含まれています。
カリウムにはナトリウム（塩分）の
排出を促す作用があるため、塩分の
摂り過ぎを調節するのに役立ちま
す。

　大学いもに使用するさつまいも
は、門前西小と門前東小の児童より
いただきました。砂糖と醤油で大学
いものたれを作って絡めました。

　鯖はほかの魚に比べると鉄が豊富
であり、マサバの含有量はタラの6
倍、アジの2倍、サケの2.4倍もの
量です。鉄は鉄欠乏性貧血の予防に
大切です。特に成長期の子どもは意
識して取り入れる必要があります。

　スパゲッティだけでは給食に必要
な主食の炭水化物の量を食べられな
いので、少なめのごはんがついてい
ます。炭水化物は脳の栄養になるの
でしっかり食べましょう。

　はるさめは食材でありながら、お
しゃれな名前がついています。はる
さめは日本独自の呼び方で、春の雨
が語源になっています。しとしとと
静かに、細く糸をひくように降る春
の雨から名付けられました。

　たこには、肝臓の機能を高めるタ
ウリン、筋肉や皮膚の材料になるた
んぱく質、血流を促すビタミンE、
正常な赤血球を作るビタミン
B12、味覚や免疫反応にかかわる
亜鉛が含まれています。

　輪島市より無料で提供していただ
いた「ほうれん草」を使用していま
す。緑黄色野菜であるほうれん草は
ビタミンAが豊富です。目の正常な
機能の維持や、皮膚や粘膜の健康す
る働きがあります。

　「いい歯の日」です。よくかむこ
とは強い歯を作ることにつながりま
す。今日はよくかむ献立になってい
ます。一口３０回を目安に、口の中
で右と左をバランスよくかみましょ
う。

　ビビンバは韓国料理で、ごはんの
上に野菜や山菜のナムルをのせて食
べます。「ビビン」は混ぜる、
「バッ」はご飯を意味しています。
よく混ぜて食べるのが楽しい料理で
す。

　コーンフレークはとうもろこしの
粉を原料に作られます。食物繊維が
含まれています。給食で使うコーン
フレークは砂糖が少ないものを選ん
でいます。朝食で食べる時は、牛乳
を加えてカルシウムもとりましょ
う。

　大根おろしはすりおろす大根の部
分によって辛みが違います。根の下
の方は辛く、上の葉に近いほうが甘
いのです。すりおろす時も力をかけ
ず円を描くようにソフトにすると辛
みが弱まるので試してみてくださ
い。

　豆腐は、タンパク質や脂質など体
の基礎的な栄養素だけでなく、体を
調節して健康を維持増進させる食品
「機能性食品」としても注目されて
います。毎日食べてもよい食品で
す。

　ふくらぎは出生魚で、ぶりの幼魚
です。ふくらぎの旬は10月から11
月で、ぶりより脂が少なくさっぱり
していて食べやすいです。輪島市で
水揚げされたふくらぎを使用しまし
た。

　いわしには良質な脂質やタンパク
質、ビタミンDなどが含まれていて
栄養満点です。給食では骨まで食べ
られるように加圧調理してあるの
で、しっかりカルシウムがとれるよ
うになっています。

　秋の味覚の柿には、みかんのおよ
そ2倍のビタミンCが含まれていま
す。さらにタンニンという成分があ
り、老化防止や動脈硬化の予防など
の働きがあります。

　鶏のからあげには、今回はむね肉
を使いました。もも肉に比べて脂分
が少なくヘルシーです。またもも肉
は筋が多く、むね肉は柔らかいのが
特徴です。

　ビーフンは「ライスヌードル」と
も呼ばれる米粉で作られた麺です。
乾物を野菜炒めの中に入れると野菜
からでた水分をすべて吸収してくれ
るので、栄養を逃さずとることがで
きます。

　カレー南蛮とカレーうどんの違い
は、そばかうどんかの違いです。お
店によってはうどんでもカレー南蛮
と表示されていることもあります
が、基本的にそばがカレー南蛮で
す。


