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今月の栄養価 

 
エネルギー 

 

（kcal） 

たんぱく質 
 

（ｇ） 

脂質 
 

（ｇ） 

ナトリウム 
（食塩相当量） 

（ｇ） 

カルシウム 
 

（ｍｇ） 

鉄 
 

（ｍｇ） 

ビタミンＡ 
 

（μｇRE） 

ビタミンＢ１ 
 

（ｍｇ） 

ビタミンＢ２ 
 

（ｍｇ） 

ビタミンＣ 
 

（ｍｇ） 

食物繊維 
 

（ｇ） 

今月平均 ６６９     ２５.６ ２２.１ ３.０ ３５７ ２.０ ２０５ ０.３６ ０.５１ ２４ ４.１ 

文科省基準 ６６０ ２０.０ ☆ ２.５未満 ３５０ ３.０ １４０～４２０ ０.４０ ０.５０ ２３ ６.０ 

☆学校給食による摂取エネルギー全体の２５～３０％ 

日 献 立 
主に熱や力になる食品 

【黄色のたべもの】 

主に血や肉になる食品 

【赤色のたべもの】 

主に体の調子を整える食品 

【緑色のたべもの】 
調味料・その他 

３日 

 

（月） 

チキンカレー 

 

ブロッコリーと 

コーンのサラダ 

コッペパン 小麦粉 油  

じゃがいも 

牛乳 鶏肉 牛乳 玉ねぎ にんじん 土しょうが 

にんにく レモン 

カレー粉 塩 コショウ 鶏がら 

コンソメ ケチャップ ソース  

チャツネ ローリエ  

ソイドレッシング  ブロッコリー コーン 塩 

４日 

 

（火） 

中華風炊き込みご飯 

大根とわかめの 

ごまスープ 

精米 精麦 ごま油 牛乳 焼き豚  玉ねぎ にんじん グリンピース 

土しょうが 青ねぎ  

中華スープ うす口しょうゆ 

塩 コショウ 

ごま油 白ごま  豚肉 豆腐 わかめ 土しょうが 大根 玉ねぎ  

にんじん 青ねぎ 

豚骨スープ うす口しょうゆ 塩 

コショウ 

５日 

 

（水） 

筑 前 煮 

 

 

野菜とツナの 

柑橘風味あえ 

うずまきパン さといも 油 

さとう 

牛乳 鶏肉 がんもどき れんこん こんにゃく にんじん 

ごぼう さやいんげん  土しょうが 

干ししいたけ  

こい口しょうゆ 削り節 

油 ツナ水煮 白菜 生しいたけ にんじん  

みつば 
柑橘ドレッシング 

６日 

 

（木） 

鮭とかぶの 

クリームシチュー 

フルーツコンポート 

コッペパン  じゃがいも  油 

小麦粉 バター 

牛乳 鮭 ベーコン  

牛乳 生クリーム 

かぶ しめじ ほうれん草 玉ねぎ 

にんじん  

鶏がら ローリエ コンソメ 塩 

コショウ  

さとう  りんご 黄桃缶 パイン缶  

７日 

 

（金） 

高野豆腐の卵とじ 

み そ 汁 

手作りふりかけ 

精白米 さとう 牛乳 高野豆腐 卵 にんじん みつば 削り節 うす口しょうゆ 

じゃがいも うすあげ わかめ みそ 玉ねぎ えのきたけ 青ねぎ  削り節 

油 白ごま さとう 削り節 青のり  

ちりめんじゃこ 

 みりん こい口しょうゆ 

１０日 

 

（月） 

ちゃんこ鍋 

 

あまから大豆 

み か ん 

コッペパン さとう 牛乳 荒びき鶏つくね 鮭 

平天 豚肉 

白菜 大根 にんじん ほうれん草 

 

塩 うす口しょうゆ みりん  

出し昆布 削り節 

片栗粉 揚げ油 さとう  

白ごま 

大豆 かえりちりめん みかん こい口しょうゆ みりん 

１１日 

 

（火） 

豚ソース丼 

 

ごま風味みそ汁 

精白米 油 さとう 片栗粉 

ごま油 

牛乳 豚肉  玉ねぎ チンゲン菜 にんじん 塩 コショウ ソース  

こい口しょうゆ 

ねりごま わかめ 豆腐 うすあげ みそ 大根 えのきたけ みつば 削り節 

１２日 

 

（水） 

ポ ト フ 

 

ピザソース 

スライスチーズ 

コッぺパン じゃがいも  牛乳 フランクフルト 

 

玉ねぎ 大根 にんじん キャベツ

パセリ 

鶏がら ローリエ コンソメ 

こい口しょうゆ 塩 コショウ 

オリーブ油 さとう ベーコン 

スライスチーズ 

玉ねぎ にんにく マッシュルーム 

トマト水煮  

トマトピューレ ケチャップ 塩  

コショウ バジル 

１３日 

 

（木） 

きつねうどん 

 

ツナ入りおひたし 

小型コッペパン うどん 

さとう  

牛乳 うすあげ かまぼこ 青ねぎ  こい口しょうゆ うす口しょうゆ  

出し昆布 削り節 

さとう 白ごま ツナ水煮  白菜 ほうれん草 にんじん 

土しょうが 

塩 こい口しょうゆ 削り節 

１４日 

 

（金） 

さばのみそ煮 

かきたま汁 

黒大豆 

精白米 さとう 牛乳 さば 白みそ  

赤だしみそ 

土しょうが 酒 こい口しょうゆ 

 鶏肉 かまぼこ 卵 黒大豆 春菊 にんじん えのきたけ うす口しょうゆ 削り節 

１７日 

 

（月） 

中華風うま煮 

 

もやしのナムル 

コッペパン 油 片栗粉  

ごま油 

牛乳 イカ 豚肉 うずら卵 

冷凍厚揚げ 

土しょうが たけのこ 玉ねぎ  

にんじん チンゲン菜  

干ししいたけ  

鶏がら 中華スープ みりん 酒 

うす口しょうゆ 塩 コショウ 

ごま油 さとう ハム 緑豆もやし きゅうり 土しょうが 七味 こい口しょうゆ 酢 

１８日 

 

（火） 

カレーライス 

福神漬け 

ホワイトポンチ 

精白米 じゃがいも 油 

 

牛乳 牛肉  玉ねぎ にんじん にんにく 

福神漬け 

カレールウ 塩 コショウ ソース 

 

 カルピス ナタデココ 黄桃缶 パイン缶  

１９日 

 

（水） 

みそラーメン 

 

はたはたのから揚げ 

小型コッペパン 中華麺 

ごま油  

牛乳 豚肉 かまぼこ みそ キャベツ もやし 土しょうが 

青ねぎ 

豚骨スープ 中華スープ 

揚げ油 はたはた（片栗粉付き）   

２０日 

 

（木） 

鶏肉のクリームソース煮 

 

キャベツスープ 

さつま芋と栗のタルト 

コッペパン 油 バター  

小麦粉  

牛乳 鶏肉 牛乳 生クリーム 生しいたけ しめじ 玉ねぎ  

パセリ 

塩 コショウ 白ワイン コンソメ 

油 

さつまいもと栗のタルト 

ベーコン キャベツ 玉ねぎ にんじん 

パセリ 

うす口しょうゆ 塩 コショウ 

鶏がら コンソメ ローリエ  


