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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]

2 月 ごはん,牛乳,鶏肉の竜田揚げ,ひ
じきの煮物,すまし汁

牛乳,とり肉,ひじき,さつ
ま揚げ,豆腐

学校給食米,かたくりこ,
油,こんにゃく,さとう,花
ふ

にんにく,にんじん,えだまめ,み
つば,えのき

680 26.7 23.9 2.6
4 水 ごはん,牛乳,シューマイ,春雨の

酢の物,中華スープ
牛乳,☆ハム,豆腐,わか
め,ぶた肉

学校給食米,はるさめ,油,
さとう,こむぎこ

たまねぎ,しょうが,きゅうり,に
んじん,キャベツ,ねぎ,えのき,
コーン,りんご

688 20.9 20.9 2.0
5 木 ごはん,牛乳,大豆と煮干の揚げ

がらめ,煮込みうどん,りんご
牛乳,だいず,煮干し,油揚
げ,とり肉

学校給食米,かたくりこ,
さつまいも,油,さとう,ご
ま,うどん

にんじん,たまねぎ,干ししいた
け,ねぎ,りんご

783 29.9 20.8 2.7
6 金 ごはん,牛乳,豚肉と野菜のみそ

炒め,すまし汁,バナナ
牛乳,ぶた肉,厚揚げ,豆腐 学校給食米,油,さとう,か

たくりこ
キャベツ,にんじん,たまねぎ,
ピーマン,もやし,しょうが,みず
な,えのき,バナナ

689 28.2 19.0 2.1
9 月 ごはん,牛乳,ごまあえ,車麩の卵

とじ,みかん
牛乳,とり肉,ちくわ,☆た
まご

学校給食米,ごま,さとう,
車ふ,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,みかん

681 25.8 17.2 2.0
10 火 ビーフカレーライス,牛乳,ひじ

きのサラダ,福神漬
ぎゅう肉,牛乳,ひじき,ツ
ナ

学校給食米,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,りんご,キャベツ,きゅ
うり,だいこん,れんこん,しいた
け 750 21.5 23.0 3.7

11 水 ごはん,牛乳,ちくわの煮付け,切
干大根のごまマヨネーズ和え,き
のこ汁

牛乳,ちくわ,豆腐 学校給食米,さとう,ごま,
マヨネーズ

しょうが,切干しだいこん,コー
ン,こまつな,れんこん,なめこ,え
のき,しめじ,にんじん,ねぎ

645 22.7 20.4 3.1
12 木 ごはん,牛乳,いわしの天ぷら,ほ

ろほろ和え,みそ汁
牛乳,☆たまご,油揚げ,
いわし

学校給食米,油,さとう,
じゃがいも,こむぎこ

キャベツ,こまつな,にんじん,え
のき,たまねぎ,ねぎ

655 21.8 23.4 2.5
13 金 食パン,いちご＆マーガリン,牛

乳,ドレッシング和え,クリーム
シチュー

牛乳,☆ハム,とり肉 食パン,いちごジャム,
マーガリン,油,さとう,
じゃがいも

きゅうり,キャベツ,にんじん,た
まねぎ,ブロッコリー,コーン

722 29.0 23.8 3.4
16 月 ごはん,ひじきのり,牛乳,いかく

んサラダ,洋風おでん
のり,牛乳,★さきいか,厚
揚げ,ちくわ,さつま揚げ,
とり肉

学校給食米,こんにゃく,
さとう,マヨネーズ

だいこん,きゅうり,にんじん,
キャベツ,たまねぎ

662 27.4 22.4 3.0
17 火 キムタクごはん,牛乳,キャベツ

の酢の物,みそ汁
ぶた肉,牛乳,かまぼこ,わ
かめ,油揚げ

学校給食米,むぎ,ごま,
油,さとう,さつまいも

たくあん,きゅうり,キャベツ,だ
いこん,ねぎ,もやし,キムチ

576 23.0 14.2 3.4
18 水 ごはん,牛乳,和風きのこハン

バーグ,マカロニサラダ,野菜
スープ

牛乳,☆ハム､とり肉,ぶ
た肉

学校給食米,かたくりこ,
マカロニ,マヨネーズ

えのき,まいたけ,しめじ,ねぎ,
きゅうり,キャベツ,にんじん,は
くさい,たまねぎ,もやし

682 24.2 21.7 3.1
19 木 ごはん,牛乳,ささみフライ,さつ

まいもとブロッコリーのサラダ,
たまねぎのスープ

牛乳,とり肉,☆たまご,
☆ハム

学校給食米,こむぎこ,パ
ン粉,油,さつまいも､マ
ヨネーズ

きゅうり,にんじん,たまねぎ,
キャベツ,しめじ,ブロッコリー

721 26.9 23.7 2.4
20 金 ごはん,牛乳,ミートボールのケ

チャップ煮,大豆のコロコロサラ
ダ,コンソメスープ

牛乳,だいず,ツナ,とり
肉,ぶた肉

学校給食米,さとう,じゃ
がいも,マヨネーズ

にんじん,さやいんげん,ブロッ
コリー,だいこん,コーン,たまね
ぎ

741 25.9 29.6 3.2
24 火 ごはん,牛乳,焼き栗コロッケ,さ

ざなみ和え,のっぺい汁
牛乳,塩こんぶ,油揚げ 学校給食米,くり,さつま

いも,パン粉,こむぎこ,
油,こんにゃく,じゃがい
も,かたくりこ

キャベツ,きゅうり,にんじん,だ
いこん,ねぎ

642 16.3 18.6 1.5
25 水 ビビンバ,牛乳,肉入りワンタン

スープ,フルーツポンチ
ぶた肉,だいず,油揚げ,牛
乳,わかめ

学校給食米,むぎ,油,さと
う,ごま,こむぎこ

ぜんまい,しょうが,にんにく,こ
まつな,もやし,にんじん,チンゲ
ンサイ,コーン,みかん,もも,パイ
ンアップル,バナナ 744 23.8 21.1 2.4

26 木 ごはん,牛乳,鮭フライ,切干大根
の煮付け,みそ汁

牛乳,鮭,油揚げ,わかめ 学校給食米,こむぎこ,パ
ン粉,油,さとう

切干しだいこん,にんじん,さや
いんげん,たまねぎ,しめじ,もや
し

629 26.0 17.2 2.3
27 金 しらすチャーハン,牛乳,もやし

のナムル,きくらげの中華スープ
☆たまご,しらす干し,牛
乳,豆腐

学校給食米,むぎ,油,ご
ま,さとう

こまつな,にんじん,もやし,きゅ
うり,たまねぎ,きくらげ,コーン

572 22.7 17.1 2.2
30 月 さざえごはん,牛乳,厚焼き卵,青

菜のおひたし,みそ汁
牛乳,☆たまご,とり肉,も
ずく,厚揚げ,まこんぶ,サ
ザエ

学校給食米,ごま,じゃが
いも,さとう,油

こまつな,キャベツ,にんじん,も
やし,だいこん,ねぎ,たけのこ,し
いたけ

585 22.7 17.0 2.2

1１月　よていこんだて

※ 栄養価は中学年の量です

りんごの日

サザエの日

ブロッコリーの日


