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ごはん／しそふりかけ 米　／　しそふりかけ（赤しそ 砂糖 塩） エネルギー 691 kcal ごはん 米 エネルギー 661 kcal

1 さわらのみそマヨ焼き 魚 さわら(さごし) 白みそ ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酒 みそ こしょう たんぱく質 27.0 g 20 さばのカレーマリネ 魚 さば 玉ねぎ 油 赤パプリカ 酢 かたくり粉 砂糖 酒 米粉 塩 カレー粉 こしょう パセリ たんぱく質 26.4 g

チンゲンサイの煮びたし チンゲンサイ キャベツ 油揚げ にんじん えのきだけ 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 脂　質 19.0 g 五目きんぴら ごぼう こんにゃく 豚肉 にんじん れんこん さやいんげん 醤油 砂糖 みりん 酒 油 ごま 脂　質 23.6 g

木 若竹汁 豆腐 たけのこ 玉ねぎ にんじん 煮干しだし 醤油 酒 みりん わかめ カルシウム 334 mg 火 豆腐のみそ汁 豆腐 小松菜 玉ねぎ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 337 mg

かしわもち／牛乳 /乳 かしわもち（小豆 砂糖 寒天 塩 米粉 でん粉 油）　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.0 g

ごはん 米 エネルギー 621 kcal ミルク食パン／みかんジャム 乳/ ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩）　／　みかんジャム（水あめ みかん 砂糖） エネルギー 614 kcal

2 五目厚焼きたまご 卵 五目厚焼きたまご（たまご かつおだし 鶏肉 にんじん たけのこ 砂糖 でん粉 もずく 醤油 みりん 酢 しいたけ 塩 油） たんぱく質 27.2 g 21 鶏肉のハニーガーリック焼き 鶏肉 はちみつ 醤油 白ワイン にんにく 塩 たんぱく質 31.7 g

切り干し大根の彩りあえ 小松菜 キャベツ ツナ【魚】 切り干し大根 黄パプリカ 酢 醤油 砂糖 ごま油 レモン果汁 昆布 脂　質 18.0 g 大豆とポテトのサラダ 乳 じゃがいも きゅうり ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ チーズ にんじん 大豆 レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 21.6 g

金 すき焼き風煮 牛肉 玉ねぎ 豆腐 白菜 こんにゃく にんじん ごぼう ねぎ 醤油 車ふ 酒 砂糖 みりん 油 カルシウム 366 mg 水 ブイヤベース風スープ えび キャベツ 玉ねぎ ブロッコリー えび トマト にんじん あさり ケチャップ ベーコン とりがらだし 白ワイン 油 コンソメ
赤ワイン にんにく 塩 こしょう

カルシウム 347 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

セルフカレーサンド 乳 ミルク食パン（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 ショートニング イースト 塩） エネルギー 655 kcal ごはん 米 エネルギー 633 kcal

7 （ドライカレー） 豚肉 玉ねぎ にんじん カレールウ 大豆ミート 赤ワイン りんご ｳｽﾀｰｿｰｽ ケチャップ 油 コンソメ にんにく しょうが たんぱく質 27.3 g 22 サーモンカツ 卵･魚 サーモンカツ（パン粉 さけ 玉ねぎ キャベツ 小麦粉 でん粉 大豆油 マヨネーズ 砂糖 塩 大豆たんぱく） 油 たんぱく質 22.6 g

ツナのコールスローサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 とうもろこし ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 レモン果汁 油 砂糖 塩 こしょう 脂　質 27.5 g 炒り豆腐 豆腐 小松菜 鶏肉 ごぼう にんじん 醤油 砂糖 みりん 油 酒 ごま油 干ししいたけ 脂　質 22.5 g

水 じゃがいものミルクスープ 乳 牛乳 じゃがいも 玉ねぎ 小松菜 にんじん しめじ ベーコン 米粉 スキムミルク とりがらだし 油 コンソメ 塩 こしょう カルシウム 414 mg 木 大根と油揚げのみそ汁 大根 玉ねぎ にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 356 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 エネルギー 646 kcal チキンライス 米 コンソメ 鶏肉 玉ねぎ トマト ケチャップ ピーマン エリンギ 白ワイン 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 塩 こしょう エネルギー 626 kcal

8 ちくわの天ぷら ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 たんぱく質 22.5 g 23 オムレツ 卵 プレーンオムレツ（たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 大豆油） たんぱく質 23.4 g

油揚げと野菜の梅あえ 小松菜 キャベツ 油揚げ にんじん ねり梅肉 醤油 砂糖 脂　質 19.3 g フライドポテト じゃがいも 油 塩 脂　質 23.6 g

木 じゃがいものそぼろ煮 じゃがいも 玉ねぎ こんにゃく 鶏肉 豚肉 にんじん さやいんげん 醤油 砂糖 煮干しだし 酒 かたくり粉 油 カルシウム 327 mg 金 野菜スープ キャベツ 玉ねぎ ブロッコリー にんじん ベーコン とうもろこし とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう カルシウム 313 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g チーズ／牛乳 乳/乳 チーズ　／　牛乳 食塩相当量 2.4 g

チャーハン 卵 米 中華スープ 玉ねぎ たまご ハム にんじん えだ豆 醤油 ごま油 油 砂糖 塩 こしょう エネルギー 685 kcal ごはん 米 エネルギー 677 kcal

9 めぎすの南蛮風 魚 めぎすのから揚げ（めぎす でん粉） 油 酢 醤油 砂糖 ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 29.0 g 26 ふくらぎのチリソース 魚 ふくらぎ ケチャップ トマト 油 かたくり粉 ねぎ 酒 砂糖 醤油 塩 にんにく しょうが ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ たんぱく質 27.4 g

五目みそラーメン 中華めん キャベツ 豚肉 小松菜 もやし にんじん ねぎ とりがらだし みそ 醤油 中華スープ さけ 砂糖 塩 こしょう 脂　質 19.9 g もやしのナムル もやし 小松菜 にんじん ねぎ 醤油 みりん ごま 酒 ごま油 脂　質 26.2 g

金 いちごヨーグルト 乳 いちごヨーグルト カルシウム 386 mg 月 たまごスープ 卵 豆腐 たまご 玉ねぎ たけのこ とりがらだし 醤油 かたくり粉 中華スープ 酒 干ししいたけ わかめ こしょう カルシウム 335 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ジャージャー丼 米 エネルギー 659 kcal わかめごはん 米 大麦 わかめ 砂糖 塩 エネルギー 644 kcal

12 （ジャージャー丼の具） 玉ねぎ 豚肉 たけのこ にんじん ねぎ 赤みそ 醤油 大豆ミート 酒 ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 砂糖 みりん かたくり粉 ごま油 中華スープ
しょうが 干ししいたけ にんにく ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

たんぱく質 24.9 g 27 鶏肉のコーンフレーク焼き 乳 鶏肉 コーンフレーク ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 粉チーズ 塩 こしょう たんぱく質 27.2 g

揚げギョーザ 肉ギョーザ（キャベツ 玉ねぎ にら 鶏肉 ラード ひじき でん粉 醤油 ごま油 大豆たんぱく 砂糖 塩 小麦粉 油 大豆粉）
油

脂　質 22.6 g ジャーマンポテト じゃがいも 玉ねぎ にんじん とうもろこし ポークウインナー えだ豆 油 コンソメ こしょう 脂　質 19.4 g

月 豆腐とわかめのスープ 豆腐 もやし 小松菜 にんじん ねぎ とりがらだし 醤油 中華スープ わかめ 酒 こしょう カルシウム 331 mg 火 厚揚げとキャベツのみそ汁 キャベツ 厚揚げ 小松菜 にんじん みそ えのきだけ ねぎ 煮干しだし カルシウム 356 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 692 kcal ミルクロール 乳 ミルクロール（小麦粉 砂糖 脱脂粉乳 マーガリン ショートニング イースト 塩） エネルギー 572 kcal

13 さけのセサミフライ 魚 さけ パン粉 油 米粉 白ワイン 小麦粉 ごま 青のり 塩 こしょう たんぱく質 28.7 g 28 コロッケ コロッケ（じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 砂糖 油 ラード 醤油 塩 パン粉 小麦粉 コーンフラワー 水あめ でん粉） 油 中濃
ソース

たんぱく質 22.9 g

豚肉と野菜のソース炒め キャベツ 豚肉 玉ねぎ にんじん ピーマン 酒 中濃ソース ｳｽﾀｰｿｰｽ 油 中華スープ にんにく 塩 こしょう 脂　質 25.3 g のりとおじゃこのサラダ 魚 キャベツ きゅうり しらす干し とうもろこし にんじん 醤油 酢 砂糖 ごま油 のり 酒 脂　質 22.5 g

火 じゃがいもとわかめのみそ汁 じゃがいも 小松菜 油揚げ にんじん みそ 煮干しだし わかめ カルシウム 330 mg 水 鶏だんごのスープ煮 鶏肉 玉ねぎ チンゲンサイ にんじん しめじ 春雨 とりがらだし 醤油 かたくり粉 ねぎ コンソメ 白ワイン しょうが 酒
こしょう

カルシウム 383 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g

バターロール 卵･乳 バターロール（小麦粉 砂糖 マーガリン たまご 脱脂粉乳 イースト 塩） エネルギー 663 kcal ごはん 米 エネルギー 659 kcal

14 ハンバーグ ハンバーグ（豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく ラード 砂糖 でん粉 塩） たんぱく質 27.0 g 29 いわしのおかか煮 魚 いわしのおかか煮（いわし 砂糖 醤油 みりん でん粉 かつおぶし 塩） たんぱく質 29.6 g

キャベツのトマト煮 キャベツ トマト 玉ねぎ にんじん ケチャップ ベーコン さやいんげん 赤ワイン 油 醤油 コンソメ にんにく こしょう 脂　質 26.4 g 野菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん ごま 醤油 砂糖 脂　質 20.5 g

水 マカロニとたまごのスープ 卵 たまご 玉ねぎ 小松菜 にんじん マカロニ とりがらだし 醤油 かたくり粉 コンソメ 白ワイン こしょう カルシウム 540 mg 木 親子煮 卵 じゃがいも たまご 玉ねぎ こんにゃく 鶏肉 にんじん 醤油 車ふ 煮干しだし 砂糖 酒 干ししいたけ 塩 カルシウム 419 mg

フルーツヨーグルト／牛乳 乳･もも/乳 パイナップル缶 ヨーグルト ぶどうゼリー（ぶどう果汁 砂糖 水あめ） もも缶 砂糖　／　牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

梅菜めし 米 菜めしの素（広島菜 京菜 大根菜 砂糖 塩 みそ かつおぶし【魚】） 梅 ごま エネルギー 621 kcal 大豆のキーマカレー 米 エネルギー 679 kcal

15 ふくらぎのヨーグルト焼き 乳･魚 ふくらぎ みそ ヨーグルト 砂糖 しょうが たんぱく質 27.1 g 30 （カレーソース） 玉ねぎ じゃがいも カレールウ 豚肉 にんじん 大豆 とりがらだし りんご 大豆ミート ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワイン 油
にんにく しょうが カレー粉

たんぱく質 21.6 g

小松菜のおひたし 小松菜 キャベツ もやし 油揚げ にんじん 醤油 みりん 砂糖 脂　質 19.8 g こんにゃくサラダ キャベツ こんにゃく きゅうり とうもろこし にんじん 酢 醤油 ごま油 砂糖 しょうが 塩 脂　質 21.7 g

木 豚汁 じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 こんにゃく にんじん ごぼう みそ えのきだけ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 334 mg 金 飲むヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 525 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g

ごはん 米 エネルギー 645 kcal

16 鶏肉の山賊揚げ 鶏肉 油 かたくり粉 醤油 米粉 酒 にんにく しょうが 唐辛子 たんぱく質 25.8 g

野沢菜あえ 白菜 きゅうり 野沢菜漬け（野沢菜 塩 水あめ 醤油） にんじん ごま 醤油 脂　質 15.8 g

金 お田植えの煮物 大根 じゃがいも こんにゃく にんじん ちくわ【魚】 ごぼう さやいんげん 高野豆腐 醤油 煮干しだし 酒 砂糖 干ししい
たけ 昆布

カルシウム 377 mg

りんごゼリー／牛乳 /乳 りんごゼリー（りんご果汁 水あめ 砂糖）　／　牛乳 食塩相当量 2.1 g

ごはん 米 エネルギー 642 kcal

19 えびシューマイ えび えびシューマイ（魚肉 砂糖 えび 玉ねぎ ラード でん粉 キャベツ 大豆たんぱく 塩 小麦粉） たんぱく質 26.0 g

春雨とひじきのサラダ 卵 きゅうり もやし 春雨 錦糸たまご（たまご でん粉 酢 砂糖 塩 醤油 みりん とりがらだし 大豆油） にんじん 酢 ひじき
のつくだ煮 砂糖 醤油 ごま油

脂　質 19.1 g

月 豆腐の中華煮 豆腐 玉ねぎ 豚肉 キャベツ チンゲンサイ にんじん 赤みそ かたくり粉 醤油 中華スープ 酒 砂糖 干ししいたけ しょう
が 油 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ ごま油 にんにく

カルシウム 351 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

　『魚』は，健康のために役立つ栄養
が含まれていること，日本人の伝統的
な食文化である『和食』を支えている
食材であること，そして日本の伝統的
な漁業を応援するために，食べる機会
を増やしてほしい食べ物です。石川県
は海に囲まれており，獲れる魚の種類
の多さは日本一です。七尾で獲れる魚
を積極的に食べましょう。

　『大豆』は，私たち日本人が昔から
食べてきた食べ物の１つです。たんぱ
く質が多く含まれているので『畑の
肉』ともよばれます。骨や歯を強くす
るカルシウムや，食べ物をエネルギー
に変えるビタミンＢ群も多く，私たち
のからだが大きく成長するのを助けて
くれます。また，記憶力や集中力を高
める働きもあります。

　今日は『長野県』をテーマにした給
食です。『山賊は物を取り上げる』こ
とから，鶏肉を揚げる料理を山賊揚げ
と呼んだのが始まりです。『野沢菜』
は長野県を代表する伝統野菜で，塩や
醤油で漬け込んだ漬け物は，おにぎり
や郷土料理の『おやき』の具材にもな
ります。田植えの時期には，たっぷり
作った煮物を囲んで昼食です。

　食事をする時に守らなければならな
い作法や礼儀を『食事のマナー』と言
います。一緒に食事をする人同士がお
互いに気持ちよく食べるための『心づ
かい』です。茶わんを持って姿勢よく
食べていますか？はしの使い方は正し
いですか？感謝の心で食事の前後にあ
いさつをしていますか？自分の食べ方
をふり返ってみましょう。

　『ジャージャー丼』は，ジャー
ジャー麺の肉みそをごはんにかけて丼
にした料理です。給食では，油で炒め
たひき肉の他に，みじん切りにした野
菜もたっぷり使っています。味つけに
は，トウバンジャンという中国の辛い
調味料やテンメンジャンという甘味と
コクのある中華みそを隠し味にしてい
ます。味わって食べましょう。

　食べる時に使う『はし』，正しい持
ち方ができていますか？はしを上手に
持つことができれば，食事もしやす
く，食べる姿も美しく見えます。持ち
方によくないクセがつくと，大人に
なってから直すことは難しいので，今
のうちから正しい持ち方を意識しま
しょう。学校でも家でも正しい持ち方
ができるように練習してみましょう。

　『ごま』は英語で『セサミ』と言い
ます。私たちが食べているごまは，ご
まという植物が成長し，花を咲かせて
実をつけた，その種です。小さな粒で
すが，血液の流れを良くしてくれる不
飽和脂肪酸，カルシウム･マグネシウ
ム･鉄などのミネラルがバランスよく含
まれています。また，香ばしい香りと
食感が食欲を増進させます。

　今日のスープの『鶏だんご』は調理
場で手作りしたものです。ひき肉にね
ぎやしょうが，調味料を合わせて，粘
りが出るまでよくこねます。沸騰した
スープの中に，ひと口サイズに丸めた
肉だねを１つ１つ入れていきます。と
ても根気のいる作業ですが，残さず食
べてほしいと思い，調理員さんが一生
懸命頑張ってくれました。

　食事の時は姿勢よく食べています
か？ひじをついたり，足を組んだり，
背もたれに寄りかかったりして食べる
と，姿が美しくなく，一緒に食べてい
る人が不快な思いをします。また，姿
勢が悪いまま食べると，胃腸がうまく
働かず，消化不良や栄養が吸収されな
いなどの悪影響が出ます。茶碗を持っ
て，姿勢よく食べましょう。

　楽しく食事をするためには，一緒に
食べている人達が気持ちよく食事がで
きる『環境』を作ることが大切です。
そのためには，一人一人が食事のマ
ナーを守って食べましょう。マナーの
基本は，相手の立場になって考え，思
いやりの心を表すことです。美しい食
べ方と場にふさわしい話をしながら，
給食をおいしく食べましょう。

　楽しい連休はあっという間に終わ
り，学校のある生活が戻ってきまし
た。私たちのからだには，暗くなると
眠くなり，明るくなると目覚める『生
体リズム』があります。健康で心地よ
く過ごすためには，そのリズムに合わ
せて生活することが大切で，食事もこ
のリズムに深く関係しています。規則
正しい食生活を心がけましょう。

　中国で初めて作られた『豆腐』は，
奈良時代の遣唐使によって日本へ伝わ
りました。江戸時代には豆腐料理の本
が爆発的な人気を呼び，家庭の食べ物
として広まっていきます。水に浸けた
大豆を細かく砕き，絞った豆乳に『に
がり』を混ぜて固めると，豆腐になり
ます。からだを作るたんぱく質が多い
ので，残さず食べましょう。

　『ちくわ』は，魚のすり身を串に巻
きつけて，回しながら焼いて作りま
す。斜めに切った形が竹の姿に似てい
ることから名付けられました。一度に
たくさん獲れても，すぐに悪くなって
食べられなくなる魚を，おいしく食べ
ることのできるちくわは，昔の人の知
恵と『もったいない』という気持ちが
作り出した食べ物です。

　『チーズ』は何から作られている
か，知っていますか？答えは『牛乳』
です。今から六千年前，羊の胃で作っ
た袋に牛乳を入れておいたところ，自
然と固まり，チ－ズになったそうで
す。チーズには牛乳の栄養が詰まって
いて，からだを作るたんぱく質が牛乳
の７倍，骨や歯を作るカルシウムが牛
乳の６倍多く含まれています。

　『ラーメン』とは，中華麺・スー
プ・チャーシュー・ねぎなど，いろい
ろな具を組み合わせた麺料理です。
ラーメンは中国語で『引っぱる』とい
う意味があり，包丁で切って細い麺に
するのではなく，生地を手で引っぱっ
て伸ばしながら細くします。日本風に
アレンジされて進化し続けるラーメン
は『日本人の国民食』です。

　『ふくらぎ』は，『ぶり』が子ども
の頃の名前です。ぶりは，成長した大
きさによって呼び名が変わる出世魚で
す。４０センチぐらいをふくらぎと呼
び，８０センチ以上で初めてぶりと呼
ばれます。ふくらぎは身がしまってい
て脂は少なめですが，魚本来の味がし
ます。今日は，粉をつけて油で揚げ，
チリソースをからめました。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　５月５日は『こどもの日』，こいの
ぼりやかぶとを飾って，子どもたちの
健やかな成長を願う日です。かしわも
ちは『かしわ』という植物の葉でくる
んだおもちのことです。かしわは，新
しい葉が出るまで古い葉は落ちない性
質があることから，『子どもが次々と
家を守っていきますように』という願
いが込められています。

　『さば』は漢字で『魚へんに青い』
と書きます。その名の通り，背中が青
色をしている魚です。さばには，筋肉
や血を作るたんぱく質が多いことはも
ちろん，からだに良い油が含まれてい
ます。脳の働きを良くしたり，血液を
サラサラにしたり，いろいろな病気を
防いだりする油なので，苦手に思う人
も頑張って食べてみましょう。

　『すき焼き』は，肉と一緒に野菜や
豆腐などを，醤油とさとうで作った甘
辛いタレで煮ながら食べる鍋料理で
す。畑を耕す時に使う『すき』という
道具を鍋の代わりにして，野山で獲っ
たカモやイノシシの肉を焼いて食べた
ことが始まりです。明治時代には，牛
肉を食べる習慣が市民に広まり，特別
な日のごちそうになりました。

　フランスのプロバンス地方で生まれ
た『ブイヤベース』は，さまざまな魚
介類を使い，ハーブと一緒に煮込んだ
スープです。商品価値がない魚を集め
て，漁師さんが料理したのが始まりで
す。新大陸から伝わったトマトを入れ
るようになり，魚介類から出るうま味
と合わさって，世界で最もおいしい
スープだと評価されています。

七尾市の給食レシピをレシピ公開サイト

「cookpad（クックパッド）」で紹介してい

ます。ぜひ親子で給食メニュー作りに挑戦

していただけるとうれしいです。右記の

QRコードを読み取るまたは、cookpad

で「七尾」と入れて検索してみて下さい。

七尾市学校給食


