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おかず れんらく

オニオンスープ 650 kcal
カラフルオムレツ 23.3 ｇ

マカロニサラダ 28.1 ｇ

3.0 ｇ

こうはくたまいれじる 628 kcal

チキンカツ 27.4 ｇ

スタミナてつぶんサラダ 16.7 ｇ

2.7 ｇ

こおりどうふのみそしる 618 kcal
かみかみかきあげ 20.5 ｇ

かりかりきゅうりづけ 20.4 ｇ

2.0 ｇ

かきたまじる 654 kcal

いわしのかばやき 26.7 ｇ

かおりあえ 19.6 ｇ

てづくりあじさいゼリー
2.0 ｇ

チンゲンサイのスープ 620 kcal

えびグラタン 26.5 ｇ

コーンサラダ 21.1 ｇ

2.8 ｇ

にしやまはちくじる 620 kcal

さばのうめみそやき 29.0 ｇ

きんぴらごぼう 22.7 ｇ

2.6 ｇ

かぶとベーコンのスープ 626 kcal

おからのキッシュ 22.3 ｇ

みかんとにんじんのラぺ 25.9 ｇ

2.6 ｇ

さんさいうどん 589 kcal ささかまぼこ

ささかまぼこのまっちゃあげ 25.6 ｇ ２ほん
きりぼしだいこんのごまサラダ 17.7 ｇ

2.6 ｇ

たまごとコーンのちゅうかスープ 611 kcal

ジャーシャンドウフ 25.5 ｇ

はるさめサラダ 19.9 ｇ

2.3 ｇ

おまめのスープ 629 kcal
マカロニのクリームソースいため 27.0 ｇ

マセドアンサラダ 19.6 ｇ

2.7 ｇ

ごぼうサラダ 650 kcal

メロン 19.6 ｇ

24.8 ｇ

2.7 ｇ

レタスのスープ 584 kcal

チキンのパンこやき 26.6 ｇ

シャキシャキポテトサラダ 19.8 ｇ

2.5 ｇ

とんじる 606 kcal

とびうおのフライ 27.5 ｇ
のりずあえ 16.6 ｇ

2.0 ｇ

よしのじる 588 kcal

こおりどうふのにくづめに 29.1 ｇ

ひじきのいりに 17.0 ｇ

3.1 ｇ

やさいたっぷりスープ 620 kcal ミニトマト
ウインナーとたまごのソテー 19.0 ｇ ２こ
ミニトマト 24.6 ｇ

2.6 ｇ

しんたまねぎのみそしる 628 kcal

レバーのケチャップあえ 24.5 ｇ

くずきりのちゅうかサラダ 17.9 ｇ

2.0 ｇ

ポトフスープ 670 kcal
ハンバーグきのこソースがけ 27.3 ｇ
カラフルサラダ 27.4 ｇ

2.8 ｇ

じゃがいものそぼろに 622 kcal ちくわ
ちくわのカレーあげ 23.0 ｇ ２ほん
きゅうりのすのもの 16.5 ｇ

3.0 ｇ

わかめスープ 614 kcal

はなしゅうまい 25.9 ｇ
マーボーはるさめ 19.9 ｇ

2.2 ｇ

ポークビーンズ 656 kcal

ひじきサラダ 26.4 ｇ

フルーツヨーグルト 18.7 ｇ

2.5 ｇ

かみなりじる 603 kcal

きびなごのからあげ 26.2 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 20.0 ｇ

2.5 ｇ

ごぼう,玉葱,し
めじ,だいこん,
長ねぎ,切干しだ
いこん,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,つきこんにゃ
く,かたくり粉,
三温糖

ごま油,米油

30
金

麦ご飯

○

押し豆腐,油揚
げ,焼き竹輪,さ
つま揚げ

牛乳,きびなご
（魚）

にんじん

にんにく,玉葱,
ぶなしめじ,きゅ
うり,キャベツ,
ホールコーン,パ
イン缶,夏みかん
缶,みかん

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖

米油,ナタデココ

29
木

コッペパン

○

豚肩(赤肉),大豆 牛乳,干ひじき,
ヨーグルト

にんじん,パセリ

玉葱,えのきた
け,干し椎茸,
しょうが,むきえ
だまめ,長ねぎ,
たけのこ,はくさ
い

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かた
くり粉,しゅうま
いの皮,緑豆はる
さめ,上白糖

ごま油,白いりご
ま

28
水

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,豚もも肉

牛乳,わかめ にんじん,チンゲ
ンサイ

しょうが,玉葱,
しめじ,干し椎
茸,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
つきこんにゃく,
三温糖,かたくり
粉,天ぷら粉,上
白糖

米油

27
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,焼
き竹輪

牛乳,わかめ にんじん

玉葱,キャベツ,
だいこん,しめ
じ,きゅうり,紫
たまねぎ,ホール
コーン,レモン汁

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,
三温糖,上白糖

米油

26
月

コッペパン

○

ウィンナー,豚も
もひき肉,たま
ご,木綿豆腐

牛乳 にんじん,パセリ

玉葱,えのきた
け,しょうが,に
んにく,キャベ
ツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,くずき
り,上白糖,麩

米油,白いりご
ま,ごま油

23
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,豚
レバー

牛乳,わかめ にんじん

レモン汁,玉葱,
キャベツ,ホール
コーン

食パン,はちみ
つ,グラニュー
糖,じゃがいも,
上白糖

無塩バター

22
木

はちみつレモントースト

○

たまご,ウィン
ナー

牛乳 にんじん,パセ
リ,青ピーマン,
ミニトマト

玉葱,たけのこ,
えのきたけ,はく
さい,長ねぎ,干
し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,つきこん
にゃく

米油

21
水

麦ご飯

○

とりささみ,鶏も
もひき肉,凍り豆
腐,大豆,さつま
揚げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば

玉葱,だいこん,
ごぼう,長ねぎ,
キャベツ,きゅう
り

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,
板こんにゃく,天
ぷら粉,パン粉,
三温糖

米油

20
火

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,とびう
お（魚）

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきた
け,レタス,にん
にく,きゅうり,
キャベツ,レモン

コッペパン,かた
くり粉,パン粉,
じゃがいも

オリーブ油
19
月

コッペパン

○

とりもも肉,ツナ
フレーク

牛乳 トマト缶詰(ダイ
ス）,にんじん

にんにく,しょう
が,しめじ,エリ
ンギ,玉葱,すり
おろしりんご,ご
ぼう,キャベツ,
メロン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,白いりごま

16
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきた
け,キャベツ,エ
リンギ,にんに
く,きゅうり,
ホールコーン,レ

コッペパン,マカ
ロニ,薄力粉,
じゃがいも,上白
糖

米油,有塩バター

15
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,
とりもも肉

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ

玉葱,えのきた
け,ホールコー
ン,クリームコー
ン,しょうが,に
んにく,たけのこ
水煮,きゅうり,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,緑豆はる
さめ

ごま油,米油,白
いりごま

14
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも
肉,みそ,生揚げ,
ツナフレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

玉葱,はくさい,
山菜ミックス,切
干しだいこん,
きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,うどん(ゆ
で),天ぷら粉,上
白糖

米油,ごま油,ご
ま

13
火

麦ご飯

○

鶏むね肉,油揚
げ,笹かまぼこ

牛乳,しらす干し にんじん

えのきたけ,か
ぶ,はくさい,玉
葱,みかん

コッペパン,パン
粉,はちみつ,上
白糖

米油,有塩バ
ター,オリーブ油

12
月

コッペパン

○

ベーコン,鶏若鶏
肉ひき肉,おか
ら,たまご

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ

たけのこ,玉葱,
長ねぎ,梅干し,
ごぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,つき
こんにゃく,三温
糖

米油,白いりごま

9
金

麦ご飯

○

油揚げ,たまご,
さば（魚）,み
そ,さつま揚げ

牛乳 にんじん

玉葱,しめじ,は
くさい,キャベ
ツ,ホールコー
ン,きゅうり

コッペパン,マカ
ロニエルボ,薄力
粉,パン粉,上白
糖

米油,有塩バター

8
木

コッペパン

○

鶏むね肉,えび 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

玉葱,えのきた
け,しょうが,
キャベツ,きゅう
り,もやし,ぶど
うｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,
三温糖,上白糖,
カクテルゼリー

米油,ごま,ナタ
デココ

7
水

麦ご飯

○

とりもも肉,糸か
まぼこ,たまご,
いわし（魚）

牛乳,アガー にんじん,こまつ
な,しそ葉

えのきたけ,はく
さい,長ねぎ,玉
葱,ごぼう,きゅ
うり,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,天ぷら粉,上
白糖

米油,ごま油
6
火

麦ご飯

○

凍り豆腐,油揚
げ,みそ,大豆

牛乳,しらす干し にんじん,根みつ
ば

玉葱,えのきた
け,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,白玉餅,天ぷ
ら粉,パン粉,上

米油
2
金

麦ご飯

○

鶏むね肉 牛乳,わかめ,干
ひじき

にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖,
マカロニ

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ1

木

コッペパン

○

ショルダーベー
コン,たまご

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセ
リ,青ピーマン

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

〔　令
れい

　和
わ

　5　年
ねん

　6　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく
牛
乳

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからやたいおんにな

るもの

5.6ねんはちくのかわむきたいけん しんまちランチ

うんどうかいがんばれこんだて

はのけんこうをまもるこんだて

にゅうばいいわしこんだて

とびうおがおいしいじきです！

ひんけつよぼうこんだて

カルシウムをしっかりとろうこんだて



　　　　　　TEL217－０５９５　fax217－０７９５

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
オニオンスープ 788 kcal
カラフルオムレツ 27.3 ｇ
マカロニサラダ 32.5 ｇ

3.7 ｇ

紅白玉入れ汁 764 kcal
チキンカツ 30.2 ｇ
スタミナ鉄分サラダ 18.5 ｇ

3.3 ｇ

わかめとコーンの中華サラダ 733 kcal
開口笑(中華ドーナツ） 32.0 ｇ

24.7 ｇ

2.9 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 766 kcal
かみかみかきあげ 24.0 ｇ
かりかりきゅうり漬け 22.9 ｇ

2.3 ｇ

かきたま汁　 798 kcal
いわしのかば焼き 29.6 ｇ
かおりあえ 21.2 ｇ

手作りあじさいゼリー 2.4 ｇ

チンゲンサイのスープ 753 kcal
えびグラタン 31.2 ｇ
コーンサラダ 24.6 ｇ

3.4 ｇ
西山淡竹汁 719 kcal
さばの梅みそ焼き 33.5 ｇ
きんぴらごぼう 25.7 ｇ

3.1 ｇ

かぶとベーコンのスープ 762 kcal
おからのキッシュ 26.2 ｇ
みかんと人参のラぺ 30.2 ｇ

3.2 ｇ
山菜うどん 700 kcal ささかまぼこ

笹かまぼこの抹茶あげ 31.3 ｇ 2本
切り干し大根のごまサラダ 19.8 ｇ

3.3 ｇ

卵とコーンの中華スープ 764 kcal
ジャーシャン豆腐 30.1 ｇ
春雨サラダ 22.3 ｇ

2.8 ｇ

お豆のスープ 754 kcal
マカロニのクリームソース炒め 30.7 ｇ
マセドアンサラダ 22.5 ｇ

3.4 ｇ

ごぼうサラダ 802 kcal
メロン 22.9 ｇ

28.3 ｇ

3.2 ｇ

レタスのスープ 713 kcal
チキンのパン粉焼き 31.3 ｇ
シャキシャキポテトサラダ 22.8 ｇ

3.3 ｇ

豚汁 755 kcal 飛び魚フライ

飛び魚のフライ 32.7 ｇ 2本
のり酢あえ 18.6 ｇ

2.5 ｇ

吉野汁 722 kcal
凍り豆腐の肉詰め煮 33.4 ｇ
ひじきの炒り煮 18.3 ｇ

3.8 ｇ

野菜たっぷりスープ 769 kcal ミニトマト

ウインナーと卵のソテー 22.3 ｇ ２こ
ミニトマト 29.4 ｇ

3.2 ｇ
新玉ねぎのみそ汁 782 kcal
レバーのケチャップあえ 28.8 ｇ
くずきりの中華サラダ 20.2 ｇ

2.7 ｇ

ポトフスープ 811 kcal
ハンバーグきのこソースがけ 31.9 ｇ
カラフルサラダ 31.8 ｇ

3.6 ｇ

じゃがいものそぼろ煮 771 kcal ちくわ
ちくわのカレー揚げ 27.1 ｇ ２本
きゅうりの酢の物 18.3 ｇ

3.5 ｇ

わかめスープ 764 kcal
花しゅうまい 30.4 ｇ
マーボー春雨 22.4 ｇ

2.5 ｇ

ポークビーンズ 802 kcal

ひじきサラダ 30.9 ｇ

フルーツヨーグルト 21.3 ｇ

3.1 ｇ

かみなり汁 756 kcal

きびなごのから揚げ 31.3 ｇ

切り干し大根の煮物 22.7 ｇ

2.7 ｇ

連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

　　〔　令　和　5　年　6　月　献　立　表〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質
3群 4群 ５群

日

脂肪
食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

1
木

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,たまご

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,パセリ,
青ピーマン

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖,マ
カロニ

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

2
金

麦ご飯

○

鶏むね肉 牛乳,わかめ,干ひ
じき

にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,えのきたけ,
キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,白玉餅,天ぷら
粉,パン粉,上白
糖,三温糖

米油

5
月

あんかけ焼きそば

○

豚もも肉,いか,え
び,うずら卵,たま
ご

牛乳,わかめ にんじん しょうが,にんに
く,たまねぎ,はく
さい,たけのこ水
煮,ホールコーン,
キャベツ,きゅう
り

蒸し中華めん,か
たくり粉,三温糖,
薄力粉

ごま油,米油,ごま

6
火

麦ご飯

○

凍り豆腐,油揚げ,
みそ,大豆

牛乳,しらす干し にんじん,根みつ
ば

えのきたけ,はく
さい,長ねぎ,玉
葱,ごぼう,きゅう
り,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,天ぷら粉,上白
糖

米油,ごま油

7
水

麦ご飯

○

とりもも肉,糸か
まぼこ,たまご,い
わし（魚）

牛乳,アガー にんじん,こまつ
な,しそ葉

玉葱,えのきたけ,
しょうが,キャベ
ツ,きゅうり,もや
し,ぶどうｼﾞｭｰｽ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,上白糖,カク
テルゼリー

米油,ごま,ナタデ
ココ

8
木

コッペパン

○

鶏むね肉,えび 牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ

玉葱,しめじ,はく
さい,キャベツ,
ホールコーン,
きゅうり

コッペパン,マカ
ロニエルボ,薄力
粉,パン粉,上白糖

米油,有塩バター

9
金

麦ご飯

○

油揚げ,たまご,さ
ば（魚）,みそ,さ
つま揚げ

牛乳 にんじん たけのこ,玉葱,長
ねぎ,梅干し,ごぼ
う

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,つきこ
んにゃく,三温糖

米油,白いりごま

12
月

コッペパン

○

ベーコン,鶏若鶏
肉ひき肉,おから,
たまご

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ えのきたけ,かぶ,
はくさい,玉葱,み
かん

コッペパン,パン
粉,はちみつ,上白
糖

米油,有塩バター,
オリーブ油

13
火

麦ご飯

○

鶏むね肉,油揚げ,
笹かまぼこ

牛乳,しらす干し にんじん 玉葱,はくさい,山
菜ミックス,切干
しだいこん,きゅ
うり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,うどん(ゆで),
天ぷら粉,上白糖

米油,ごま油,ごま

14
水

麦ご飯

○

たまご,豚もも肉,
みそ,生揚げ,ツナ
フレーク

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,青ピーマ
ン

玉葱,えのきたけ,
ホールコーン,ク
リームコーン,
しょうが,にんに
く,たけのこ水煮,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,緑豆はるさ
め

ごま油,米油,白い
りごま

15
木

コッペパン

○

鶏むね肉,大豆,と
りもも肉

牛乳,生クリーム にんじん,パセリ 玉葱,えのきたけ,
キャベツ,エリン
ギ,にんにく,きゅ
うり,ホールコー
ン,レモン汁

コッペパン,マカ
ロニ,薄力粉,じゃ
がいも,上白糖

米油,有塩バター

16
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 にんじん,こまつ
な

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,ごぼう,
キャベツ,メロン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,白いりごま

19
月

コッペパン

○

とりもも肉,ツナ
フレーク

牛乳 トマト缶詰(ダイ
ス）,にんじん

玉葱,えのきたけ,
レタス,にんにく,
きゅうり,キャベ
ツ,レモン汁

コッペパン,かた
くり粉,パン粉,
じゃがいも

オリーブ油

20
火

麦ご飯

○

豚もも肉,木綿豆
腐,みそ,とびうお
（魚）

牛乳,刻みのり にんじん,こまつ
な

玉葱,だいこん,ご
ぼう,長ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,板
こんにゃく,天ぷ
ら粉,パン粉,三温
糖

米油

21
水

麦ご飯

○

とりささみ,鶏も
もひき肉,凍り豆
腐,大豆,さつま揚
げ,油揚げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば

玉葱,たけのこ,え
のきたけ,はくさ
い,長ねぎ,干し椎
茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく

米油

22
木

はちみつレモントースト

○

たまご,ウィン
ナー

牛乳 にんじん,パセリ,
青ピーマン,ミニ
トマト

レモン汁,玉葱,
キャベツ,ホール
コーン

食パン,はちみつ,
グラニュー糖,
じゃがいも,上白
糖

無塩バター

23
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,豚レ
バー

牛乳,わかめ にんじん 玉葱,えのきたけ,
しょうが,にんに
く,キャベツ,きゅ
うり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,くずきり,上
白糖,麩

米油,白いりごま,
ごま油

26
月

コッペパン

○

ウィンナー,豚も
もひき肉,たまご,
木綿豆腐

牛乳 にんじん,パセリ 玉葱,キャベツ,だ
いこん,しめじ,
きゅうり,紫たま
ねぎ,ホールコー
ン,レモン汁

コッペパン,じゃ
がいも,パン粉,三
温糖,上白糖

米油

27
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,焼
き竹輪

牛乳,わかめ にんじん しょうが,玉葱,し
めじ,干し椎茸,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,つ
きこんにゃく,三
温糖,かたくり粉,
天ぷら粉,上白糖

米油

28
水

麦ご飯

○

豚ももひき肉,木
綿豆腐,豚もも肉

牛乳,わかめ にんじん,チンゲ
ンサイ

玉葱,えのきたけ,
干し椎茸,しょう
が,むきえだまめ,
長ねぎ,たけのこ,
はくさい

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,かたく
り粉,しゅうまい
の皮,緑豆はるさ
め,上白糖

ごま油,白いりご
ま

29
木

コッペパン

○

豚肩(赤肉),大豆 牛乳,干ひじき,
ヨーグルト

にんじん,パセリ にんにく,玉葱,ぶ
なしめじ,きゅう
り,キャベツ,ホー
ルコーン,パイン
缶,夏みかん缶,み
かん

コッペパン,じゃ
がいも,三温糖

米油,ナタデココ

30
金

麦ご飯

○

押し豆腐,油揚げ,
焼き竹輪,さつま
揚げ

牛乳,きびなご
（魚）

にんじん ごぼう,玉葱,しめ
じ,だいこん,長ね
ぎ,切干しだいこ
ん,干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,つきこんにゃ
く,かたくり粉,三
温糖

ごま油,米油

しんまちランチ

入梅いわし献立

歯の健康を守る献立

体育大会がんばれ献立

口を開いて笑っているように見えるからこの名がついたそうです。ごまがたっぷりの中華ドーナツ

飛び魚が美味しい時期です！

貧血予防献立

カルシウムをしっかり摂ろう献立



なかなか意識
いしき

をしないと摂
と

れない栄養素
えいようそ

・・カルシウム 小学生
しょうがくせい

１日
にち

のカルシウム必要
ひつよう

量
りょう

・・・６００ｍｇ～７００ｍｇ

    カルシウムをしっかり摂
と

りましょう！！ 中学生
ちゅうがくせい

１日
にち

のカルシウム必要量
ひつようりょう

・・・８００ｍｇ～１０００ｍｇ

カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている食材
しょくざい

（１回
かい

分
ぶん

を示
しめ

しています） しらす干
ぼ

し 小松菜
こまつな

　牛乳
ぎゅうにゅう

チーズ 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

ヨーグルト

目標
もくひょう

よくかんで食
た

べよう   １本

骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしよう

２００ｍｌ １５ｇ (１個） ２０ｇ（大さじ３） １２ｇ（大
おお

さじ２） ゆでた小松菜
こまつな

５０ｇ
Ca・・２２０ｍｇ Ca・・９５ｍｇ Ca・・２２０ｍｇ Ca・・２５ｍｇ Ca・・７５ｍｇ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

干
ほ

しひじき 豆腐
とうふ

納豆 ししゃも いろいろな

食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて

食
た

べましょう!!

10g 6g(大さじ１と1/2） １００ｇ(1/３丁） ５０ｇ（1パック） ５０ｇ(２尾）
Ca・・50ｍｇ Ca・・60ｍｇ Ca・・８６ｍｇ Ca・・４５ｍｇ Ca・・132ｍｇ

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

には、ビタミンＤと運動
うんどう

も必要
ひつよう

です！

カルシウムが体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されるには、ビタミンＤも必要
ひつよう

です。

適度
てきど

に日
ひ

に当
あ

たると体内
たいない

でビタミンＤが作
つく

られます。また干
ほ

した物
もの

にはビタミンＤが多
おお

く含
ふく

まれています。

（干
ほ

ししいたけ、きくらげなど）また、いわし丸干
まるぼ

しやさんま、鮭
さけ

などにはビタミンＤが多
おお

く含
ふく

まれています。

それから、運動
うんどう

も必要
ひつよう

です。積極的
せっきょくてき

に体
からだ

も動
うご

かしましょう！

今月
こんげつ

のカルシウムがとれるこんだての紹介
しょうかい

作
つく

ってみませんか！

１２日おからのキッシュ ４人分
にんぶん

２１日
ひ

ひじきの炒
い

り煮
に

４人分
にんぶん

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

作
つく

り方
かた

材料
ざいりょう

分量
ぶんりょう

作
つく

り方
かた

おから ６０ｇ 卵
たまご

１２０ｇ ①玉
たま

ねぎ、パセリはみじん切
ぎ

りにする。 大豆
だいず

２０ｇ ①大豆
だいず

は前
まえ

の日
ひ

に戻
もど

しておく。

鶏
とり

ひき肉
にく

３０ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

４０ＣＣ ②フライパンに油
あぶら

をひき、玉
たま

ねぎを炒
いた

める。 ひじき １２ｇ ②ひじきも水
みず

で洗
あら

い、十分
じゅうぶん

な水
みず

の量
りょう

でもどす。

玉
たま

ねぎ １００ｇ 生
なま

クリーム ３０ｃｃ ③②に、鶏
とり

ひき肉
にく

を入
い

れさらに炒
いた

める。 炒
いた

め油
あぶら

適宜
てきぎ

③大豆
だいず

はやわらかく煮
に

る。

炒
いた

め油
あぶら

適宜
てきぎ

食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

④③におからと牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、食塩
しょくえん

、こしょう、バター 人参
にんじん

２０ｇ ④人参
にんじん

は千切
せんぎ

り、干
ほ

ししいたけは水
みず

戻
もど

しし、スライスする。さつまあげは短冊
たんざく

に切
き

る。

牛乳
ぎゅうにゅう

３０ＣＣ こしょう 少々
しょうしょう

を入
い

れ炒
いた

める。 つきこんにゃく４０ｇ ⑤油揚
あぶらあ

げは短冊
たんざく

に切
き

り、油
あぶら

抜
ぬ

きをする。

食塩
しょくえん

少々
しょうしょう

パン粉
こ

大
おお

さじ２ ⑤④に溶
と

いた卵
たまご

と牛乳
ぎゅうにゅう

、生
なま

クリーム、食塩
しょくえん

、こしょうを さつま揚
あ

げ２０ｇ ⑥鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、人参
にんじん

から炒
いた

める。

こしょう 少々
しょうしょう

パセリ 適宜
てきぎ

混
ま

ぜたものを流
なが

し込
こ

む。 油揚
あぶらあ

げ １２ｇ ⑦⑥にひじきを入
い

れ、さらに炒
いた

める。

バター ５ｇ カップ ４個
こ

⑥⑤をカップに入
い

れ、上
うえ

にパン粉
こ

とパセリをのせ 干
ほ

ししいたけ １枚
まい

⑧⑦にしいたけ、大豆
だいず

、さつま揚
あ

げ、つきこんにゃくを入
い

れ、酒
さけ

、三温糖
さんおんとう

、本
ほん

みりん

１７０℃で１５分
ふん

焼
や

く。 酒
さけ

大
おお

さじ1/2 濃口
こいくち

しょうゆを入
い

れ、煮
に

る。

三温糖
さんおんとう

大
おお

さじ1弱
じゃく

⑨⑧に油揚
あぶらあ

げを入
い

れてさらに煮
に

る。

本
ほん

みりん 小
こ

さじ1/2

濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ1弱
じゃく

《給食費に関するお知らせ》
昨今の食材費物価高騰により、献立内容を維持することが難しい状況の中、学校給食費の改定なども検討しましたが、保護者の皆様の経済的負担軽減のため
令和4年度につきましては、市の補正予算により、給食食材費の高騰分を公費で補填いたしました。
今後も物価高騰の状況は継続することが見込まれるところでございますが、令和5年度におきましても給食食材費の高騰分を市が負担しますので、保護者の
皆様からご負担いただく給食費に変更はありません。学校給食の値上げを行うことなく、引き続き、安全安心で栄養バランスのとれた美味しい給食を提供
してまいりますので、保護者の皆様のご協力をお願いいたします。

８０ｇ(１個
こ

）

Ca・・９６ｍｇ


