
エネルギー たんぱく質 食塩相当量

（kcal） (g) (g)

1 牛乳
(木) 660 27.4 2.1

2 牛乳
(金) 710 33.5 2.3

5 牛乳 697 30.7 2.3

(月)

6 牛乳
(火) 802 31.0 2.6

7 牛乳
(水) 676 27.6 2.5

8 牛乳 706 30.6 2.9

(木)

9 牛乳
(金) 706 29.2 2.3

13
（火）

牛乳
753 31.0 2.7

14 牛乳
(水) 833 31.0 2.5

15
（木）

のむ
ヨーグ 717 25.2 2.1

ルト

16 牛乳
(金) 696 27.6 2.3

19 牛乳 789 33.5 2.6

(月)

20 牛乳 882 25.8 2.3

(火)

21 牛乳
(水) 742 32.8 2.0

22 牛乳
(木) 749 38.2 3.5

26 牛乳
(月) 689 36.4 2.4

27
（火）

牛乳
810 28.1 2.6

28
（水）

牛乳
831 32.6 4.0

29 牛乳
(木) 742 30.1 2.6

※献立は都合により変更することがあります。　

今月の平均値 743

学校給食摂取基準
750

※エネルギー値は食品成分表８訂の変更により調整しています。

炊き込みせりご飯　 米　昆布だし　油　せり　干し椎茸　筍　人参　ぶた肉　砂糖　醤油　酒

大根のあつあつ煮 大根　人参　生揚げ　鶏肉　蒟蒻　砂糖　みりん　酒　醤油　みそ
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日付 献立名 主な食品

いかのかりん揚げ イカ　生姜　酒　醤油　砂糖　片栗粉　なたね油

おかかあえ　 ほうれん草　キャベツ　えのき　人参　かつおぶし

クリームスパゲティ
スパゲティ　油　玉ねぎ　人参　しめじ　鶏肉　ベ―コン　ワイン　ほうれん草　塩　胡椒　米粉　バタ―　脱脂粉乳　牛

乳　チーズ

ぽんかん ぽんかん

節分ごはん 米　みりん　塩　油　人参　ひじき　大豆　鶏肉　砂糖　醤油　酒

鶏ねぎ丼 米　大麦　油　鶏肉　片栗粉　高野豆腐　ねぎ　赤ピーマン　なたね油　醤油　砂糖　みりん　酒

きのこ汁 大根　人参　えのき　しめじ　干し椎茸　油揚げ　ねぎ　小松菜　みそ　かつおだし

豆ハムサラダ ハム　枝豆　キャベツ　胡瓜　人参　油　醤油　酢　胡椒　塩　玉ねぎ

ぶどうゼリー ゼリー

ホッケのからあげ ほっけ　片栗粉　なたね油

磯香和え 小松菜　もやし　人参　醤油　酒　みりん　塩　のり

糸昆布の炊き込みごはん 米　油　生姜　ぶた肉　人参　干し椎茸　昆布　酒　みりん　塩　醤油

麦ごはん 米　大麦　油

炊き込みビビンバ　　
米　大麦　油　生姜　にんにく　ねぎ　豆板醤　高野豆腐　ぶた肉　酒　砂糖　みりん　人参　ほうれん草　もやし　醤油　

酢　ごま油　ラ―油　ごま

タイピーエン（熊本）
春雨　油　生姜　にんにく　ぶた肉　玉ねぎ　人参　キャベツ　木耳　イカ　かまぼこ　うずら卵　酒　塩　胡椒　醤油　

みりん

かき揚げ 大豆　玉ねぎ　人参　牛蒡　南瓜　枝豆　鶏肉　干しえび　米粉　鶏卵　塩　なたね油

豆腐チゲ 豆板醤　ぶた肉　人参　大根　キムチ　もやし　塩　胡椒　醤油　甜面醬　コチュジャン　豆腐　生揚げ　ねぎ　にら

海藻サラダ　 海藻　大根　人参　胡瓜　玉ねぎ　油　ごま油　酢　砂糖　醤油　塩　ごま

肉うどん
うどん　かつおだし　昆布だし　油　ぶた肉　牛蒡　干し椎茸　人参　玉ねぎ　油揚げ　ねぎ　酒　砂糖　みりん　醤油　

塩　小松菜

チョコプリン プリン(卵乳不使用)

マーボー白菜丼
米　大麦　油　生姜　にんにく　ぶた肉　酒　豆板醤　ねぎ　干し椎茸　人参　白菜　砂糖　醤油　みそ　みりん　甜面醬　

片栗粉　にら　ごま油　ラ―油

ガーリックピラフ 米　油　にんにく　玉ねぎ　人参　胡椒　ぶた肉　塩　酒　醤油

クラムチャウダー あさり　ワイン　油　ウインナー　じゃがいも　人参　玉ねぎ　セロリ　米粉　バタ―　脱脂粉乳　牛乳　塩　胡椒　パセリ

麦ごはん 米　大麦　油

カレイの西京焼き カレイ　酒　みりん　みそ　砂糖

白菜の即席漬け 白菜　人参　胡瓜　塩　唐辛子　醤油　塩

パリパリサラダ ワンタン　なたね油　ほうれん草　キャベツ　コーン　人参　ひじき　油　塩　醤油　酢　砂糖

じゃこサラダ 油　ちりめんじゃこ　キャベツ　人参　胡瓜　コーン　油　酢　砂糖　醤油　塩

お豆のケーキ 白いんげん豆　鶏卵　薄力粉　砂糖　バタ―　クリ―ム

さわにわん さばかつおだし　油　ぶた肉　干し椎茸　大根　人参　牛蒡　えのき　酒　塩　醤油　みりん

スパゲティナポリタン
スパゲティ　塩　油　にんにく　生姜　玉ねぎ　ピ―マン　人参　ぶた肉　ウインナー　マッシュル―ム　ケチャップ　ト

マトピューレ　ソ―ス　胡椒　砂糖

アセロラゼリー ゼリー（リンゴ含む）

きのこの炊き込みご飯 米　油　ぶた肉　干し椎茸　しめじ　まいたけ　たもぎ茸　人参　油揚げ　醤油　塩　みりん　酒　砂糖　

ガルバンゾーカレー
米　米粉　カレ―粉　チリパウダ―　油　玉ねぎ　生姜　にんにく　ぶた肉　ひよこ豆　玉ねぎ　人参　トマト　ワイン　

塩　胡椒　ソ―ス　醤油　はちみつ

ツナと大根のサラダ ツナ　大根　胡瓜　人参　コーン　油　ごま油　醤油　酢　砂糖　塩

フラワーロール パン

ハンバーグ 生揚げ　片栗粉　ぶた肉　油　大根　玉ねぎ　パン粉　塩　胡椒　ケチャップ　ソ―ス　ワイン

魚のサイコロあげ まぐろ　片栗粉　なたね油　醤油　砂糖　酒　ごま　

ごしきあえ ほうれん草　人参　もやし　しめじ　コーン　砂糖　酢　醤油　油　塩

かき玉汁 さばかつおだし　豆腐　ほうれん草　ねぎ　酒　鶏肉　醤油　塩　片栗粉　鶏卵

ヨーグルト ヨーグルト

ブロッコリー ブロッコリ―　塩　胡椒

ABCスープ　 油　玉ねぎ　鶏肉　ベ―コン　ワイン　人参　コーン　キャベツ　塩　胡椒　醤油　ほうれん草　マカロニ

鮭チャーハン 米　ごま油　ねぎ　鮭　小松菜　塩　胡椒　酒　醤油

↓★３年生リクエスト

みそラーメン
中華麺　油　にんにく　生姜　ねぎ　ぶた肉　みそ　豆板醤　酒　人参　もやし　ねぎ　キャベツ　コーン　にら　醤油　

みそ　胡椒　ごま油　昆布だし

ハッシュドポーク
米　玉ねぎ　にんにく　ぶた肉　ひよこ豆　ワイン　マッシュル―ム　塩　醤油　ソース　ケチャップ　トマトピューレ　

トマト　砂糖　米粉　油

チーズサラダ チーズ　キャベツ　胡瓜　人参　油　醤油　砂糖　酢　塩　胡椒　ごま

栄養価

エネルギー

kcal

たんぱく

ｇ

脂質

ｇ

カルシウム

mg

マグネシウム

mg

鉄

mg

チンジャオロース丼 米　大麦　ぶた肉　醤油　酒　油　ピ―マン　赤ピーマン　人参　筍　ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　塩　片栗粉

ガタタン（北海道） 油　生姜　ぶた肉　イカ　ちくわ　干し椎茸　人参　ねぎ　キャベツ　蒟蒻　白玉もち　塩　胡椒　酒　みりん　醤油　片栗粉

ツナ餃子 ぎょうざの皮　ツナ　玉ねぎ　キャベツ　にら　生姜　にんにく　塩　胡椒　醤油　ごま油　おから　なたね油　薄力粉

食物繊維

gugRAE mg mg mg

30.6 24.1 361 111 3.8

亜鉛
mg

ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食塩相当量

g

35 2.5 7.0

6.9

26.9～
41.5

18.4～
27.6

450 120 4.5 3.0 300 0.5 0.6

3.8 314 0.57 0.57 41 2.5

You are what you eat.


