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主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

1
抹茶ミルク
揚げパン

チリコンカン
ポテトスープ

大豆・ひよこ
豆・金時豆・豚
肉・ベーコン

牛乳・スキムミ
ルク・チーズ

水 2.9

2
ゆかりごはん

厚焼き卵
ごまあえ
のっぺい汁

卵・油揚げ・豆
腐

牛乳 小松菜・人参・
わけぎ

人参・トマト・
小松菜

玉ねぎ・マッ
シュルーム・
キャベツ・コー
ン・セロリー

パン・砂糖・
じゃがいも

油

756

27.9

28.0

木 3.6

7
ねぎ塩豚丼

ワンタンスープ
杏仁豆腐

豚肉・鶏肉・な
ると

牛乳・寒天 人参・わけぎ・
小松菜

もやし・キャベ
ツ・大根・長ね
ぎ

米・砂糖・さと
いも・こんにゃ
く・でんぷん

油・ごま

710

27.7

23.8

火 3.2

8

にんにく・しょうが・長
ねぎ・キャベツ・玉ね
ぎ・もやし・黄桃・パイ
ン・りんご・みかん・レ
モン

米・ワンタンの
皮・砂糖・杏仁
豆腐・でんぷん

ごま油・ごま・
油

829

28.0

22.5

水

9
ごはん

ほっけ一夜干し
切り干し大根の煮物
根菜のごま汁

ほっけ・油揚
げ・豚肉・豆
腐・みそ

牛乳 人参・さやいん
げん・わけぎ

木 3.7

10
ツナピラフ

オムレツのデミグラスソースかけ
カレースープ
ヨーグルト

まぐろ・ベーコ
ン・卵・ウィン
ナー

牛乳・ヨーグル
ト

人参・ピーマ
ン・小松菜

切り干し大根・ご
ぼう・長ねぎ

米・砂糖・じゃ
がいも・しらた
き

油・ごま

796

36.8

26.1

金 3.2

13 フィッシュバーガー
（パン・白身魚フライの
レモンじょうゆソース）

チーズポテト
ミネストローネ

すけそうだら・
ウィンナー・大
豆・いんげん豆

牛乳・チーズ 人参・トマト

にんにく・玉ね
ぎ・コーン・しめ
じ・かぶ

米・砂糖・じゃ
がいも

油

770

28.5

24.4

月 3.7

14
豚肉と大豆の中華
ライス

わけねぎの彩り炒め
白湯スープ
はちみつレモンゼリー

豚肉・大豆・鶏
肉・かまぼこ・
豆腐

牛乳 人参・赤ピーマ
ン・小松菜・わ
けぎ

コーン・にんに
く・玉ねぎ・セロ
リー・キャベツ・
レモン

パン・パン粉・
砂糖・じゃがい
も・マカロニ

油・バター

803

33.9

27.7

火 3.6

15
ごはん

あじフライ
豚肉と厚揚げの煮物
いも団子汁

あじ・豚肉・厚
揚げ・鶏肉・な
ると

牛乳 人参・さやいん
げん・小松菜

にんにく・しょう
が・長ねぎ・たけ
のこ・キャベツ・
もやし・しいた
け・レモン

米・春雨・ゼ
リー・でんぷん

ごま油・油

830

32.3

26.4

水 3.7

16
じゃこの
ガーリックピラフ

トマトハンバーグ
春キャベツのクリームスープ

豚肉・鶏肉 牛乳・ちりめん
じゃこ・チー
ズ・生クリーム

人参・トマト・
ほうれん草

大根・長ねぎ・
玉ねぎ

米・パン粉・こん
にゃく・じゃがい
も・でんぷん・砂
糖・小麦粉

油

849

32.9

26.1

木 3.4

17
鶏肉とひじきの
混ぜごはん

きびなごカリカリフライ
のりあえ
豚汁

鶏肉・油揚げ・
豚肉・豆腐・み
そ

牛乳・ひじき・
きびなご・のり

人参・小松菜・
わけぎ

玉ねぎ・エリン
ギ・キャベツ・
にんにく

米・砂糖・じゃ
がいも・小麦粉

オリーブオイ
ル・油・バター

877

34.3

32.0

金 3.8

20 サフランライス
えびクリーム
ソースかけ

ひじきと大根のサラダ
オレンジゼリー

鶏肉・えび 牛乳・生クリー
ム・チーズ・ひ
じき

人参

たけのこ・しめ
じ・もやし・キャ
ベツ・大根・ごぼ
う・長ねぎ

米・砂糖・じゃ
がいも・こん
にゃく

油・ごま

765

32.4

25.6

月 2.3

21
ごはん

焼売（シュウマイ）
チンジャオロース
豆乳坦々春雨スープ

豚肉・豆乳・み
そ・鶏肉

牛乳 人参・ピーマ
ン・にら

玉ねぎ・しめ
じ・コーン・大
根・キャベツ・
オレンジ

米・小麦粉・砂
糖・ゼリー

油・バター・ご
ま

752

24.1

24.0

火 3.2

22
ごはん

かつおの甘辛しょうがソース
じゃがいものそぼろ煮
なめこのみそ汁

かつお・豚肉・
豆腐・油揚げ・
みそ

牛乳・わかめ 人参・さやいん
げん・小松菜

しょうが・にんに
く・玉ねぎ・たけ
のこ・しいたけ・
長ねぎ・もやし

米・シュウマイ
の皮・春雨

油・ごま油・ご
ま

795

30.4

23.6

水 3.4

23
かつおめし

筑前煮
すまし汁
冷凍りんご

かつお・鶏肉・
なると・豆腐

牛乳・わかめ 人参・さやいん
げん・小松菜

しょうが・玉ね
ぎ・なめこ・長ね
ぎ

米・でんぷん・
砂糖・じゃがい
も・こんにゃ

油

845

38.2

24.7

木 3.2

24
ごはん

さばのみりんゆずこしょう南蛮漬け
高野豆腐の煮物
じゃがいものみそ汁

さば・高野豆
腐・油揚げ・み
そ

牛乳・ひじき・
わかめ

人参・ピーマ
ン・さやいんげ
ん・小松菜

しょうが・ごぼう・
たけのこ・しいた
け・えのきたけ・長
ねぎ・りんご

米・でんぷん・
砂糖・さとい
も・こんにゃく

油・ごま

782

33.2

26.8

金 3.4

27
チキンカレー
ライス

レモンハニードレッシングサラダ
アセロラゼリー

鶏肉 牛乳・チーズ・
スキムミルク

人参・小松菜

玉ねぎ・えのきた
け・玉ねぎ・長ね
ぎ・ゆず

米・こんにゃ
く・砂糖・じゃ
がいも

油

786

36.1

22.5

月 2.2

28
ごはん

たらのチリソースかけ
ナムル
トックスープ

たら・鶏肉・豆
腐

牛乳 人参・小松菜・
わけぎ

にんにく・しょう
が・玉ねぎ・キャベ
ツ・きゅうり・コー
ン・りんご・アセロ
ラ・レモン

米・じゃがい
も・はちみつ・
小麦粉・ゼリー

油・オリーブオ
イル

806

23.4

20.0

火 2.8

29
ごはん

鶏肉の風味焼き
きんぴらごぼう
大根と油揚げのみそ汁

鶏肉・豚肉・さつ
ま揚げ・油揚げ・
豆腐・みそ

牛乳・わかめ・
生クリーム

人参・さやいん
げん・わけぎ・
小松菜

長ねぎ・しょう
が・もやし・玉
ねぎ・キャベ
ツ・長ねぎ

米・でんぷん・
砂糖・トック
（米）

油・ごま・ごま
油

755

28.9

22.2

866

28.5

33.7

水 3.3

30
黒ごまきな粉トースト

肉団子と野菜のトマト煮
野菜スープ

豚肉・鶏肉・
ベーコン・きな
こ

牛乳 人参・トマト・
小松菜

にんにく・ごぼ
う・大根・長ね
ぎ

米・パン粉・こ
んにゃく・砂糖

バター・油・ご
ま・ごま油

814

35.0

29.6

ツナごはん
揚げ鶏とじゃがいもの煮物
キャベツと油揚げのみそ汁
冷凍みかん

まぐろ・鶏肉・油
揚げ・みそ・豆腐

牛乳 人参・さやいん
げん・わけぎ

にんにく・玉ねぎ・
しめじ・キャベツ・
かぶ・コーン

パン・はちみ
つ・砂糖・じゃ
がいも

マーガリン・ご
ま・オリーブオ
イル

32.0

27.6

2.5

金 3.9

＊食材の納入等諸般の事情により、給食のメニューが変更になることがあります。

【今月の目標：生活リズムと食事について考えよう】
☆連絡事項（重要）☆
・病気等を理由に、連続する５日以上給食の提供が不要（休日除く）となる場合、希望する３日前まで（休日除く）に申請書類を学
校に提出することで、給食費の減額が可能です。
＊感染症等により事前に書類の提出が難しい場合は、後日で構いませんが、停止を希望する旨を必ず学校にお知らせください。

今月の

平均栄養価
802

31.2

26.0

3.2

学校給食

摂取基準値
830

しょうが・玉ね
ぎ・キャベツ・
みかん

米・砂糖・でん
ぷん・じゃがい
も

油

856

36.5

26.5

木 3.4

31

はしの日：２日、９日、１５日、１７日、２１日、２２日、２３日、２４日、２８日、２９日、３１日

流教研のため給食なし


