
※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
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

621 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

615 kcal

お花の豆腐ハンバーグ 豆腐ハンバーグ（玉ねぎ　豆腐　豚肉　おから　人参　砂糖　醤油）油　淡口醤油　酒
みりん　砂糖　片栗粉　顆粒かつおだし

たんぱ
く質

21.7 g ハニーマスタードチキン 鶏肉　白ワイン　はちみつ　淡口醤油　レモン果汁　マスタード　塩　こしょう
たんぱ
く質

24.7 g

3 小松菜と筍のゴマ風味サラダ
キャベツ　小松菜　たけのこ水煮　こんにゃく　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参
すりごま

脂　質 20.9 g 14 ほうれん草のソテー 玉ねぎ　ほうれん草　人参　とうもろこし　ベーコン【乳・卵なし】　油　淡口醤油　コンソ
メ　こしょう

脂　質 15.8 g

月 すまし汁 絹ごし豆腐　大根　鶏肉　人参　淡口醤油　小麦粉　みりん　かつおだし　酒　顆粒か
つおだし　昆布だし

カルシ
ウム

358 mg 金 ミネストローネ じゃがいも　玉ねぎ　キャベツ　人参　ウインナー（豚肉　水あめ　砂糖　でん粉）マカロ
ニ　えだまめ　トマト　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　淡口醤油　砂糖　コンソメ　塩　こしょう

カルシ
ウム

283 mg

牛乳 / ひなあられ 乳 牛乳　/　ひなあられ（米　砂糖　トマト　ほうれん草　パプリカ　昆布　青のり）
食塩相
当量

1.7 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

609 kcal ごはん（減） / 瀬戸ふりかけ かつお 米　強化米　/　瀬戸ふりかけ（ごま　かつお節　砂糖　のり　小麦胚芽）
エネル
ギー

698 kcal

韓国風肉じゃが じゃがいも　玉ねぎ　豚肉　こんにゃく　ごぼう　人参　牛肉　淡口醤油　グリンピース
濃口醤油　油　砂糖　みそ　すりごま　かつおだし

たんぱ
く質

21.5 g ごまマヨサラダ キャベツ　きゅうり　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】　人参　す
りごま　濃口醤油　こしょう

たんぱ
く質

21.5 g

4 バンサンスー たまご
きゅうり　キャベツ　人参　春雨　錦糸卵（たまご　でん粉　砂糖　油）ロースハム【乳・卵
なし】　淡口醤油　油　酢　ごま油　こしょう

脂　質 16.7 g 17 豚汁うどん うどん　大根　豚肉　ごぼう　人参　ねぎ　みそ　かつおだし　酒　濃口醤油　顆粒かつ
おだし

脂　質 23.7 g

火 　
カルシ
ウム

278 mg 月 牛乳 乳 牛乳
カルシ
ウム

348 mg

牛乳 乳 牛乳　 食塩相
当量

2.3 g 卒業デザート 卒業デザート（豆乳　砂糖　水あめ　いちご　ゼラチン）
食塩相
当量

2.3 g

ココア揚げパン 冷凍コッペパン（小麦粉　黒糖蜜　砂糖　ショートニング）　砂糖　グラニュー糖　ココア
エネル
ギー

598 kcal

（紙ﾅﾌﾟｷﾝ） 紙ナプキン
たんぱ
く質

20.3 g

5 クリームシチュー じゃがいも　玉ねぎ　牛乳　鶏肉　小麦粉　バター　人参　ひよこまめ　ぶなしめじ　グリ
ンピース　白ワイン　油　パセリ

脂　質 25.8 g 18 卒業式

水 ごぼうサラダ 大根　ごぼう　きゅうり　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　淡口醤油　ごま　みりん
砂糖　こしょう

カルシ
ウム

326 mg 火

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

614 kcal 冷凍食パン / スライスチーズ チーズ
冷凍食パン（小麦粉　マーガリン　砂糖　牛乳　大豆）　/　チーズ（鉄・カルシウム強
化）

エネル
ギー

621 kcal

チキンカツ チキンカツ（鶏肉　油　小麦粉　パン粉）油
たんぱ
く質

21.8 g 白身魚のフライ 魚フライ（【小学】たら類　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ　【中学】ホキ　パン粉　ﾃﾞﾝﾌﾟﾝ）　油　中濃ｿｰ
ｽ

たんぱ
く質

25.6 g

6 塩昆布和え キャベツ　きゅうり　人参　濃口醤油　塩昆布 脂　質 19.2 g 19 ペンネアラビアータ 玉ねぎ　マカロニ　豚肉　人参　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　油　赤ワイン　ｳｽﾀｰｿｰｽ　コンソメ　にん
にく　こしょう　チリパウダー

脂　質 25.5 g

木 みぞれスープ 大根　じゃがいも　鶏肉　れんこん　ごぼう　えのきたけ　人参　ぶなしめじ　ねぎ　とりが
らだし　淡口醤油　酒　ごま油　中華スープ　生姜

カルシ
ウム

330 mg 水 麹のスープ じゃがいも　玉ねぎ　人参　もやし　とうもろこし　マッシュルーム　ベーコン【乳・卵なし】
麹（米こうじ　玄米　塩　酒）コンソメ　淡口醤油　こしょう

カルシ
ウム

385 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.6 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.9 g

（麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

696 kcal ごはん 米　強化米
エネル
ギー

665 kcal

ポークカレー じゃがいも　玉ねぎ　豚肉　人参　ブロッコリー　ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ）　ﾄﾏﾄ
ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　赤ワイン　豆乳バター　大豆粉　生姜　にんにく　カレー粉

たんぱ
く質

20.0 g 豆腐のカレー煮 木綿豆腐　玉ねぎ　チンゲン菜　豚肉　人参　ｶﾚｰﾙｳ（乳・ﾊﾞﾅﾅ・ﾊﾁﾐﾂ･ﾘﾝｺﾞ）濃口
醤油　片栗粉　酒　油　きくらげ　生姜　にんにく

たんぱ
く質

22.0 g

7 フルーツヨーグルト 乳 バナナ　ヨーグルト　パインアップル缶　みかん缶　もも缶　ナタデココ　ホイップ【砂糖
粉乳　大豆たんぱく　でん粉】　砂糖

脂　質 18.6 g 21 ジャーマンポテト じゃがいも　油　玉ねぎ　人参　ベーコン【乳・卵なし】豆乳バター　大豆粉　コンソメ　塩
こしょう　パセリ

脂　質 25.2 g

金 カルシ
ウム

295 mg 金 　
カルシ
ウム

329 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.3 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

608 kcal （麦飯） 米　強化米　大麦
エネル
ギー

621 kcal

肉だんご ミートボール（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　ごま油　生姜　ｹﾁｬｯﾌﾟ）
たんぱ
く質

24.4 g ビーフライス 玉ねぎ　牛肉　ごぼう　小松菜　人参　濃口醤油　酒　油　豆乳バター　中華スープ
たんぱ
く質

19.6 g

10 五目ビーフン キャベツ　玉ねぎ　ビーフン　豚肉　人参　にら　たけのこ水煮　酒　油　淡口醤油　ご
ま　中華スープ　しいたけ　ごま油　こしょう

脂　質 17.6 g 24 大根ツナサラダ 大根　きゅうり　まぐろ（缶詰）　ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ【卵・乳なし】　人参　濃口醤油　こしょ
う

脂　質 20.1 g

月 茎わかめとキムチのスープ たまご

絹ごし豆腐　たまご　鶏肉　茎わかめ　えのきたけ　人参　ねぎ　キムチ（白菜 玉ねぎ
ごま 大根 人参 昆布 ﾆﾗ ﾘﾝｺﾞﾆﾝﾆｸ かつお節ｴｷｽ 魚醤 昆布ｴｷｽ）淡口醤油　酒
片栗粉　砂糖　塩　こしょう

カルシ
ウム

302 mg 月 水餃子スープ 水餃子（キャベツ　豚肉　鶏肉　ねぎ　生姜　砂糖　小麦粉　大豆粉）えのきたけ　チン
ゲン菜　人参　もやし　淡口醤油　中華スープ　こしょう

カルシ
ウム

334 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.7 g 牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

623 kcal

鶏肉とじゃがいもの揚げ煮 じゃがいも　鶏肉　米粉　油　酒　濃口醤油　砂糖　淡口醤油　みりん
たんぱ
く質

21.0 g

11 ブロッコリー和え ブロッコリー　淡口醤油　すりごま　ごま油　砂糖 脂　質 21.8 g

火 わかめのみそ汁 大根　木綿豆腐　人参　みそ　かつおだし　わかめ　顆粒かつおだし
カルシ
ウム

292 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.9 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

622 kcal

さばの味噌煮 さば さば　砂糖　みそ　みりん　米粉
たんぱ
く質

23.1 g

12 ひじきのマリネ チーズ
キャベツ　きゅうり　ひじき佃煮（ひじき　ごま　砂糖　寒天）　チーズ【乳】　人参　ロース
ハム【乳・卵なし】　油　酢　淡口醤油　砂糖　塩　こしょう

脂　質 20.4 g

水 鶏とごぼうのすまし汁 玉ねぎ　ごぼう　鶏肉　人参　こんにゃく　ねぎ　淡口醤油　酒　かつおだし　みりん　顆
粒かつおだし　昆布だし

カルシ
ウム

375 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

2.7 g

ごはん 米　強化米
エネル
ギー

609 kcal

肉団子と野菜の中華炒め
肉団子（鶏肉　豚肉　玉ねぎ　れんこん　パン粉　油）玉ねぎ　たけのこ水煮　青ピーマ
ン　人参　じゃがいも　油　淡口醤油　しいたけ　砂糖　中華スープ　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

たんぱ
く質

23.2 g

13 サンラータン たまご
たまご　もやし　えのきたけ　チンゲン菜　鶏肉　人参　淡口醤油　中華スープ　酒　酢
片栗粉　こしょう　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 21.4 g

木 　
カルシ
ウム

273 mg

牛乳 乳 牛乳
食塩相
当量

1.5 g

　みぞれ煮とは、大根おろしを加
えたものを言います。白い大根
が、溶けたように降る雪の「みぞ
れ」に似ているからです。同じ大
根おろしを使っても、夏場はおろ
し、冬はみぞれと呼ばれます。

 アラビアータとはローマが発祥
のパスタ料理で、唐辛子をふん
だんに使ったトマトソースを絡
めて食べるのが特徴です。イタ
リア語で怒りを意味し、辛さで
怒ったように顔が赤くなること
に由来して名付けられました。

　麦ごはんには白米の約19倍の
食物繊維が含まれています。食物
繊維には、満腹感を長く維持する
働きがあり、これは胃や腸に入っ
た食物繊維が水分を含み膨れ上が
ることで起こる作用です。

 豆腐は大きく絹ごし豆腐と木綿
豆腐に分けられ、どちらにもた
んぱく質やビタミンB1が豊富に
含まれています。木綿豆腐は作
るときに水分を重しを使って抜
くので、形くずれしにくいで
す。

　ひなあられの色にはそれぞれ意
味があります。ピンクは生命、白
は雪の大地、緑は木々の芽吹き。
この3色のひなあられを食べるこ
とで、自然のエネルギーを得て元
気で丈夫に育つとされているそう
です。

　コチュジャンには、唐辛子に含
まれるカプサイシンという成分が
豊富に含まれており、体を温める
効果や代謝を促進する効果が期待
されています。また、にんにくや
ごま油が含まれているため、風味
も豊かで料理に深みを与えること
ができます。

　給食ではマヨネーズにすりご
まを加えたごまマヨ味がよく登
場します。給食では卵を使って
いないマヨネーズを使用してい
るので、ごまのコクと風味と栄
養をプラスして美味しくしてい
ます。

　ごぼうを食べる文化は日本を含
めても世界数か国ほどといわれて
います。韓国や台湾では、薬膳と
して親しまれています。そんなご
ぼうには、食物繊維、カリウム、
マグネシウム、ポリフェノールが
含まれています。

　ハニーマスタードとは、ハチ
ミツが入ったマスタードのこと
です。辛さと甘さが同時に楽し
める調味料です。お肉に漬け付
け込んでも、サラダにかけても
いいです。ポテサラに入れると
ひと味違ったサラダになりま
す。

　ビーフライスは、炒めた牛肉
と野菜にしっかり味付けをし
て、ごはんに混ぜた料理で、
チャーハン風混ぜごはんです。

　ビーフンと春雨は似ているよう
ですが、原料が違います。ビーフ
ンはお米、春雨はでん粉がらでき
ています。ビーフンの原料のイン
ディカ米は粘り気が少ない品種で
す。

　チーズは栄養価が高く、健康に
良い影響をもたらす食品ですが、
高脂肪・高塩分であるため、摂取
量や方法には注意が必要です。ど
んなにチーズが好きでも、1日
30～50gにしておきましょう。

　サンラータンとスーラータンは
「酸辣湯」の読み方の違いです。
中国語で「スワァンラータン」な
のでどちらも同じ料理です。文字
のごとく、酸っぱくて辛いスープ
です。

　ブロッコリーの注目すべき栄養
素はビタミンCです。ブロッコ
リーを約２房（30g）食べる
と、一日に必要なビタミンCの摂
取量を満たすぐらい豊富です。レ
モンやみかんよりも豊富に含まれ
てます。

卒業おめでとうございます。


