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日
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こ ん だ て
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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

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

605 kcal

牛肉コロッケ 牛肉コロッケ（じゃがいも　牛肉　玉ねぎ　パン粉　小麦粉）　油
たんぱ
く質

19.1 g 枝豆しゅうまい 枝豆しゅうまい（玉ねぎ　枝豆　ｷｬﾍﾞﾂ　パン粉　鶏肉　鱈　小麦粉）
たんぱ
く質

21.2 g

3 ツナの彩りサラダ キャベツ　ブロッコリー　とうもろこし　ツナ缶　赤パプリカ　酢　淡口しょうゆ　砂糖　油　塩　こしょう 脂　質 21.4 g 17 ひじきの炒め煮 こんにゃく　人参　ごぼう　さつま揚げ　大豆　さやいんげん　ひじき　濃口しょうゆ　油　淡口しょう
ゆ　砂糖　酒　みりん　かつおだし

脂　質 14.7 g

月 じゃがいもとベーコンのスープ じゃがいも　人参　ベーコン【乳・卵なし】　とりがらだし　コンソメ　濃口しょうゆ　パセリ　塩　こしょう
カルシ
ウム

265 mg 月 具だくさんみそ汁 大根　じゃがいも　厚揚げ　人参　ぶなしめじ　ねぎ　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

347 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g

ごはん 米　強化米　
エネル
ギー

608 kcal （ごはん） 米　強化米
エネル
ギー

653 kcal

イカメンチカツ いか イカメンチ（いか　ｷｬﾍﾞﾂ　人参　パン粉　生姜　ﾆﾝﾆｸ　砂糖）　油
たんぱ
く質

19.7 g プルコギ風丼 豚肉　もやし　玉ねぎ　にら　人参　濃口しょうゆ　みりん　油　コチュジャン　ごま油　ごま
たんぱ
く質

26.4 g

4 切り干し大根の中華サラダ キャベツ　きゅうり　人参　切干大根　ロースハム【乳・卵なし】　濃口しょうゆ　すりごま　酢　ごま
油　きくらげ　砂糖

脂　質 19.5 g 18 肉団子スープ キャベツ　鉄腕ミートボール（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　油　コンソメ　塩　パセリ

脂　質 22.1 g

火 揚げと大根のみそ汁 大根　豆腐　みそ　油揚げ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

371 mg 火 キャンディチーズ チーズ
カルシ
ウム

337 mg

牛乳 牛乳　
食塩相
当量

2.0 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

602 kcal ごはん 米　強化米　
エネル
ギー

651 kcal

豚キムチ炒め 玉ねぎ　豚肉　もやし　キムチ（白菜　玉ねぎ　大根　人参　にら　昆布）　人参　ぶなしめじ　にら
油　ごま油　濃口しょうゆ　酒　砂糖

たんぱ
く質

23.0 g チキンカツ チキンカツ（鶏肉　油　小麦粉　パン粉）　中濃ｿｰｽ　油
たんぱ
く質

19.3 g

5 コーンしゅうまい コーンしゅうまい（とうもろこし　玉ねぎ　すり身　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　豆腐　パン粉　小麦粉） 脂　質 19.5 g 19 千切りサラダ キャベツ　春雨　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】　きゅうり　淡口しょうゆ
塩　こしょう

脂　質 22.5 g

水 キャベツのみそ汁 キャベツ　みそ　油揚げ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

353 mg 水 玉ねぎのみそ汁 玉ねぎ　人参　みそ　麩　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

307 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.2 g 牛乳 牛乳　
食塩相
当量

2.4 g

ごはん　野菜ふりかけ 米　強化米　　野菜ふりかけ（ｼﾞｬｶﾞｲﾓ　砂糖　ﾄﾏﾄ　ﾎｳﾚﾝ草　玉ねぎ　ｶﾎﾞﾁｬ　米）
エネル
ギー

615 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

624 kcal

魚のスタミナ焼き 青魚 さば【青魚】　酒　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　ごま油　砂糖　ごま　にんにく　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
たんぱ
く質

25.5 g さばのみそ煮 青魚 さば味噌煮（さば　砂糖　みそ　みりん　米粉）
たんぱ
く質

22.6 g

6 さつま揚げともやしの和え物 もやし　小松菜　さつま揚げ　淡口しょうゆ　濃口しょうゆ　砂糖 脂　質 21.4 g 20 ハムと野菜のナムル もやし　キャベツ　ロースハム【乳・卵なし】　人参　酢　濃口しょうゆ　ごま油　砂糖　中華スープ
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　こしょう

脂　質 18.6 g

木 かきたま汁 玉ねぎ　たまご　みそ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

303 mg 木 みそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　小松菜　みそ　かつおだし
カルシ
ウム

439 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.6 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 g

麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

652 kcal 麦飯 米　強化米　大麦
エネル
ギー

642 kcal

チキンカレー 玉ねぎ　じゃがいも　鶏肉　ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ）　人参　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　とりがらだし
ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　油　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

21.2 g 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・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ）　鶏肉　人参　とりがらだし
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　油　にんにく

たんぱ
く質

20.0 g

7 コーンとブロッコリーのサラダ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　とうもろこし　酢　砂糖　油　淡口しょうゆ　塩　こしょう 脂　質 19.7 g 21 即席漬け 大根　キャベツ　福神漬（大根　なす　ｷｭｳﾘ　ﾚﾝｺﾝ　生姜）　淡口しょうゆ 脂　質 18.7 g

金 　
カルシ
ウム

266 mg 金 　
カルシ
ウム

269 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.2 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

3.6 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

619 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

637 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

18.3 g フクラギの酢豚風 青魚 じゃがいも　石川県産ふくらぎ【青魚】　片栗粉　玉ねぎ　人参　青ピーマン　油　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　濃
口しょうゆ　砂糖　酢　生姜　油　しいたけ　にんにく

たんぱ
く質

21.3 g

10 スパゲッティソテー スパゲッティ　玉ねぎ　青ピーマン　ベーコン【乳・卵なし】　油　コンソメ　塩　こしょう 脂　質 14.9 g 24 鶏団子の中華スープ ねぎ　鶏団子（鶏肉　玉ねぎ　ねぎ　パン粉　生姜）　人参　とりがらだし　淡口しょうゆ　濃口しょ
うゆ　中華スープ（乳・卵なし）　白ワイン　塩　こしょう

脂　質 21.6 g

月 ワンタンスープ もやし　小松菜　人参　ウェーブワンタン　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

265 mg 月 　
カルシ
ウム

308 mg

牛乳 / パインゼリー 牛乳　/　パインゼリー（パイン　砂糖）
食塩相
当量

2.0 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

609 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

622 kcal

鶏肉のパン粉焼き 鶏むね肉　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　パン粉　塩　こしょう
たんぱ
く質

24.3 g 鶏のからあげ 鶏むね肉　油　米粉　片栗粉　濃口しょうゆ　酒　生姜
たんぱ
く質

24.8 g

11 アスパラとベーコンの炒め物 アスパラガス　ベーコン【乳・卵なし】　とうもろこし　油　大豆バター　塩　こしょう 脂　質 21.3 g 25 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【卵・乳なし】　ツナ缶　赤パプリカ 脂　質 22.5 g

火 じゃがいものみそ汁 じゃがいも　玉ねぎ　みそ　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

256 mg 火 みそ汁 じゃがいも　みそ　油揚げ　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

275 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.8 g

ごはん（減） 米　強化米
エネル
ギー

685 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

607 kcal

ビーフン炒め ビーフン　豚肉　もやし　キャベツ　人参　にら　油　ごま油　生姜　濃口しょうゆ　中華スープ　塩
こしょう

たんぱ
く質

26.6 g 卵ロール 黄金巻（たまご　でん粉　砂糖　油）
たんぱ
く質

27.5 g

12 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　中華スープ（乳・卵なし）　濃口しょう
ゆ　片栗粉　しいたけ　油　酒　砂糖　濃口しょうゆ

脂　質 22.5 g 26 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 18.9 g

水 　
カルシ
ウム

338 mg 水 もずくのみそ汁 木綿豆腐　みそ　ねぎ　もずく　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

304 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.1 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

611 kcal

アジフライ　１食ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 青魚 アジフライ（鯵　パン粉　小麦粉）　油　　１食タルタルソース（ピクルス　卵　酢　油）
たんぱ
く質

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

22.8 g

13 ハムとキャベツのサラダ キャベツ　ブロッコリー　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　きゅうり　ロースハム【乳・卵なし】　塩　こ
しょう

脂　質 27.9 g 27 ほうれん草のおひたし 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 19.3 g

木 みそ汁 じゃがいも　小松菜　みそ　えのきたけ　人参　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

282 mg 木 みそ汁 玉ねぎ　人参　みそ　油揚げ　わかめ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

287 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.0 g 牛乳 / あじさいゼリー 牛乳　/　あじさいゼリー（砂糖　水あめ　ゲル化剤）
食塩相
当量

2.1 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

681 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

655 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　車麩　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

26.9 g 中華飯 いか キャベツ　ブロッコリー　玉ねぎ　豚肉　するめいか　人参　青ピーマン　とりがらだし　片栗粉　淡
口しょうゆ　ごま油　油　酒　中華スープ

たんぱ
く質

20.6 g

14 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　人参　塩　こしょう 脂　質 20.8 g 28 春雨サラダ きゅうり　春雨　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　玉ねぎ　ロースハム【乳・卵なし】　塩　こしょう 脂　質 22.1 g

金 もやしとわかめのみそ汁 もやし　みそ　わかめ　かつおだし　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

294 mg 金 　
カルシ
ウム

284 mg

牛乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g 牛乳 牛乳
食塩相
当量

1.2 g

　卵が完全栄養と言われている
のは、アミノ酸スコアという私
たちの体内で作り出すことが出
来ないアミノ酸９種類が全てバ
ランスよく含まれているからで
す。

　給食のするめいかは石川県産
のするめいかを使用していま
す。イカにはタウリンがたくさ
ん含まれているので胆汁の分泌
を促進し、肝臓の働きを助けま
す。

　タルタルソースの定義は、
「マヨネーズにみじん切りにし
た玉葱、キュウリ、ピクルス、
ケッパー、パセリ、チャイブの
野菜と、細かく砕いたゆで卵を
混ぜて作った薄白い黄かかった
濃厚なソース」となっていま
す。

　食事のマナーを気をつけてい
ますか？　背筋を伸ばす、茶碗
を持つ、箸の持ち方、あいさ
つ、口を閉じてもぐもぐ食べる
など気をつけるマナーはいっぱ
いです。毎日の食事で気をつけ
ましょう。

　アスパラガスは輪島市より無
料で頂きました。旬の野菜は栄
養満点です。アスパラガスはア
スパラギン酸が有名で、疲労回
復やスタミナ増強の働きがあり
ます。

　じゃがいもにはちょっと意外
ですがビタミンCが含まれていま
す。デンプンによって保護され
ているので加熱調理で分解され
にくいのが特徴です。ビタミンC
はコラーゲンの生成に必要な栄
養素です。

　ビーフンは米粉で作られる麺
です。ですから、ごはんは減量
となっています。ビーフンと春
雨は似ていますが、春雨はジャ
ガイモや緑豆のでん粉から作ら
れています。

　ポークチャップとは豚肉をソ
テーしてケチャップで味付けし
た料理です。似たような名前の
ポークチョップは豚の骨付き
ロース肉を焼いた物を指しま
す。チョップは叩き切るという
意味です。

　鯖は脂質が多い分、鮮度の落
ちるスピードも速く、鮮度維持
が難しい魚です。「さばを読
む」という言葉は鯖を急いで数
えて数をごまかしたことに由来
します。昔から鯖はそれほど痛
みやすい魚だったんですね。

　ごま油にはリノール酸やオレ
イン酸といった不飽和脂肪酸が
多く含まれ、コレステロール値
を下げ、血管を強くする働きが
あります。

　ブロッコリーにはベータカロ
テンが含まれています。これは
体内でビタミンAとして働きはま
す。他にもビタミンCや食物セン
イが豊富です。

　輪島市より無料で提供された
アスパラガスを使用していま
す。アスパラガスには抗酸化作
用があるベータカロテンが含ま
れています。活性酸素は増えす
ぎると動脈硬化の原因となるの
で、それを抑えてくれます。

　今回の付け合わせのスパゲッ
ティソテーは量が少ないので、
ごはんはいつもの量と同じで
す。玉ねぎ、ピーマン、ベーコ
ンと一緒にコンソメで炒めまし
た。

　フクラギはブリの幼魚です。
地域によって呼び名が変わりま
す。関東ではイナダ、関西では
ハマチと呼ばれます。今回は石
川県で摂れたフクラギを冷凍保
存した物を使いました。

　赤パプリカが入るとサラダの
色が鮮やかになります。パプリ
カはピーマンよりもビタミンCや
カロテンが多く含まれていま
す。

　枝豆は成熟前の大豆です。豆
と野菜の両方の栄養的特徴があ
ります。タンパク質、ビタミンB
１、カリウム、食物センイ、鉄
分などが含まれています

　6月4日は「むし歯予防デー」
です。よくかむために、いかや
切干大根を使っています。かむ
と唾液がよく出て、むし歯予防
になります。

　プルコギとは、韓国料理の中
でもポピュラーな肉料理です。
韓国語で「プル」は火を、「コ
ギ」は肉を意味します。焼肉と
すき焼きの中間のような料理で
す。

　キムチには乳酸菌や食物セン
イが含まれているので、腸内環
境を整える働きがあります。ま
た、唐辛子のカプサイシンには
食欲増進、脂肪燃焼の働きがあ
ります。

　玉ねぎの辛みと香りの成分で
ある硫化アリルは、消化液の分
泌を促し、新陳代謝を盛んにし
たり、血液をサラサラにしたり
する働きがあります。これによ
り高血圧や糖尿病の予防に役立
ちます。


