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料 理 名
血や肉をつくるもの

赤群
力や体温となるもの

黄群
体の調子をよくするもの

緑群
ｴﾈﾙｷﾞｰ
[kcal]

蛋白質
[g]

脂質
[g]

食塩
相当量

[g]
1 月 ごはん,牛乳,さばの味噌煮,さざ

なみ和え,のっぺい汁,かしわも
ち

牛乳,さば,みそ,塩こん
ぶ,油揚げ

学校給食米,こんにゃく,
じゃがいも,かたくり粉,
さとう,かしわもち

キャベツ,きゅうり,にんじん,だ
いこん,ねぎ

614 22.9 20.1 2.1
2 火 わかめご飯,牛乳,◎春ごぼうの

筑前煮,厚揚げのみそ汁,フルー
ツゼリー

牛乳,とり肉,厚揚げ 学校給食米,むぎ,ごま,こ
んにゃく,油,さとう

にんじん,れんこん,ごぼう,さや
いんげん,生しいたけ,たけのこ,
こまつな,ねぎ,えのきたけ 637 24.5 15.8 2.7

3 水 ごはん,牛乳,◎ちくわの磯辺揚
げ,◎切干大根の煮付け,みそ汁

牛乳,ちくわ,あおのり,油
揚げ,豆腐

学校給食米,てんぷら粉,
油,さとう,じゃがいも

切干しだいこん,にんじん,さや
いんげん,たまねぎ,こまつな

620 22.4 17.0 2.6
4 木 食パン,牛乳,ストロベリージャ

ム,春野菜のサラダ,ビーフシ
チュー

牛乳,☆ハム,ぎゅう肉 食パン,いちごジャム,油,
さとう,じゃがいも

アスパラガス,キャベツ,にんじ
ん,たまねぎ,ブロッコリー

701 26.6 23.0 4.4
5 金 麦ごはん,牛乳,メンチカツ,小松

菜とかまぼこの和えもの,すり身
汁

牛乳,ぶた肉,とり肉,かま
ぼこ,にぎす,☆たまご,豆
腐

ごはん,むぎ,油,さとう,
かたくりこ,こむぎこ,パ
ン粉

こまつな,もやし,キャベツ,えの
き,ねぎ

671 30.0 20.9 2.2
8 月 ごはん,牛乳,おかか和え,親子煮 牛乳,かつお節,ちくわ,高

野豆腐,とり肉,☆たまご
学校給食米,じゃがいも,
さとう

こまつな,にんじん,キャベツ,も
やし,たまねぎ,ねぎ,干ししいた
け 618 28.6 14.9 2.2

9 火 ごはん,牛乳,ポテトとウイン
ナーのケチャップいため,春キャ
ベツのポトフ

牛乳,ソーセージ,とり肉 学校給食米,じゃがいも,
油,さとう

たまねぎ,コーン,パセリ,にんじ
ん,しめじ,キャベツ,ブロッコ
リー 761 27.0 27.0 2.7

10 水 麦ごはん,牛乳,煮込みハンバー
グ,マカロニサラダ,野菜スープ

牛乳,ぶた肉,とり肉,☆ハ
ム

ごはん,むぎ,さとう,マカ
ロニ,マヨネーズ,じゃが
いも,かたくりこ,こめこ

たまねぎ,しめじ,トマト,きゅう
り,キャベツ,こまつな,にんじん,
コーン,しょうが 688 25.8 20.4 3.6

11 木 ごはん,牛乳,シューマイ,小松菜
のナムル,卵スープ

牛乳,ぶた肉,豆腐,☆たま
ご

学校給食米,油,ごま,かた
くり粉,小麦粉

こまつな,もやし,にんじん,チン
ゲンサイ

643 22.5 23.5 2.2
12 金 麦ごはん,牛乳,◎とり肉のごま

がらめ,ゆかり和え,なめこ汁
牛乳,とり肉,豆腐 ごはん,むぎ,かたくりこ,

油,さとう,ごま,じゃがい
も

キャベツ,きゅうり,にんじん,し
そ,なめこ,ねぎ

668 25.0 22.9 2.2
15 月 麦ごはん,牛乳,ホイコウロウ,中

華スープ
牛乳,ぶた肉,豆腐,わかめ ごはん,むぎ,油,さとう キャベツ,たけのこ,たまねぎ,

ピーマン,にんじん,しょうが,に
んにく,ねぎ,えのき,コーン 573 24.6 15.6 1.6

16 火 麦ごはん,牛乳,ツナマヨオムレ
ツ,じゃがいものソテー,コンソ
メスープ

牛乳,ツナ,☆たまご ごはん,むぎ,マヨネーズ,
じゃがいも,バター

にんじん,アスパラガス,コーン,
たまねぎ,しめじ,キャベツ

596 19.5 17.3 2.3
17 水 カレーライス,牛乳,コーンサラ

ダ,福神漬
ぶた肉,牛乳 ごはん,むぎ,じゃがいも,

油,さとう
たまねぎ,にんじん,にんにく,
しょうが,グリンピース,りんご,
きゅうり,キャベツ,コーン,だい
こん,なす,れんこん 722 22.0 19.5 3.0

18 木 麦ごはん,牛乳,ひじきのり,おか
か和え,五目うどん

牛乳,のり,とり肉,油揚げ ごはん,むぎ,うどん キャベツ,きゅうり,にんじん,た
まねぎ,生しいたけ,こまつな,ね
ぎ 758 26.5 11.7 4.5

19 金 ◎キムタクごはん,牛乳,◎大豆
といんげんのツナマヨ和え,もず
く汁

ぶた肉,牛乳,だいず,ツ
ナ,もずく,豆腐

学校給食米,むぎ,ごま,
油,マヨネーズ

たくあん,キムチ,にんじん,さや
いんげん,えのきたけ,みつば

668 30.1 25.1 3.1
22 月 麦ごはん,牛乳,いそか和え,車ふ

の卵とじ,バナナ
牛乳,のり,とり肉,ちく
わ,☆たまご

ごはん,むぎ,くるまふ,
じゃがいも,油

こまつな,キャベツ,もやし,にん
じん,干ししいたけ,たまねぎ,さ
やいんげん,バナナ 671 24.8 15.2 2.2

23 火 麦ごはん,牛乳,◎揚げあじのピ
リ辛ダレ,◎切干大根のごまマヨ
ネーズ和え,◎鶏ごぼう汁

牛乳,あじ,とり肉,豆腐 学校給食米,むぎ,かたく
り粉,油,さとう,マヨネー
ズ,ごま

しょうが,にんにく,ねぎ,切干し
だいこん,コーン,こまつな,れん
こん,ごぼう 682 29.8 21.2 2.3

24 水 菜めし,牛乳,いりどり,みそ汁,オ
レンジ

牛乳,とり肉,油揚げ ごはん,むぎ,こんにゃく,
油,さとう,じゃがいも

中島菜,にんじん,ごぼう,たけの
こ,れんこん,干ししいたけ,さや
いんげん,だいこん,ねぎ,オレン
ジ 625 22.6 17.2 2.6

25 木 麦ごはん,牛乳,チキンナゲット,
ブロッコリーのごまマヨサラダ,
具だくさんスープ

牛乳,とり肉 ごはん,むぎ,油,じゃがい
も,ごま,マヨネーズ

にんじん,ブロッコリー,コーン,
しめじ,たまねぎ,こまつな,キャ
ベツ 628 21.0 20.6 2.5

26 金 麦ごはん,牛乳,バンサンスー,豆
腐の中華煮,型抜きチーズ

牛乳,☆たまご,☆ハム,ぶ
た肉,豆腐,チーズ

学校給食米,むぎ,はるさ
め,さとう,油,かたくり粉

きゅうり,にんじん,たまねぎ,た
けのこ,干ししいたけ,チンゲン
サイ,キャベツ 665 26.0 21.7 2.6

29 月 麦ごはん,牛乳,◎ハムカツ,ひじ
きの煮物,みそ汁

牛乳,☆ハム,☆たまご,ひ
じき,さつま揚げ,油揚げ

学校給食米,むぎ,小麦粉,
パン粉,油,こんにゃく,さ
とう,じゃがいも

にんじん,冷凍むき枝豆,えのき
たけ,こまつな

654 25.1 23.6 3.2
30 火 麦ごはん,牛乳,肉だんご,◎切干

大根の和えもの,干ししいたけの
スープ

牛乳,わかめ,ツナ,豆腐 学校給食米,むぎ,さとう,
油

切干しだいこん,きゅうり,にん
じん,干ししいたけ,チンゲンサ
イ,もやし 592 21.7 17.6 2.7

6月　よていこんだて

※ 栄養価は中学年の量です◎はかみかみメニューです。よくかんで食べましょう。

小松菜の日

いんげんの日


