
571   kcal 18.6 g 17.0 g 612   kcal 24.8 g 18.0 g 587   kcal 26.6 g 23.0 g 573   kcal 26.5 g 15.8 g 588   kcal 21.3 g 14.6 g

569   kcal 21.1 g 10.6 g 594   kcal 21.1 g 15.9 g 600   kcal 28.2 g 22.0 g 643   kcal 25.1 g 15.5 g 618   kcal 23.6 g 17.7 g

600   kcal 25.9 g 18.2 g 586   kcal 23.5 g 12.3 g 619   kcal 23.7 g 21.2 g 644   kcal 24.8 g 24.6 g 609   kcal 25.3 g 17.8 g

  kcal g g

　

き
こめ　むぎ　ごま
あぶら　こんにゃく　さとう

みどり
にんじん　もやし　
ごぼう

鯛
たい

の塩焼
し お や

き 小松菜
こ ま つ な

と白菜
はくさい

の和
あ

えもの

ドライカレー 麦
むぎ

ごはん 玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

減量白
げんりょうしろ

ごはん ふきと厚揚
あ つ あ

げの煮物
に も の

鶏肉
とりにく

のねぎソースかけ(2こ)

麦
むぎ

ごはん ひじきの炒
い

り煮
に

鯖
さば

のカレー焼
や

き

エネルギー たんぱくしつ ししつ

あか
ぎゅうにゅう　さば
とりにく　だいず　ひじき

たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
みどり

にんにく　しょうが　ねぎ
パセリ　りんごジュース キャベツ　にんじん　コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじんともやしのごま和
あ

え

ちくわの天
てん

ぷら

エネルギー

鯵
あじ

の竜田揚
た つ た あ

げ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あか

たんぱくしつ ししつエネルギー

あか

麦
むぎ

ごはん わかめのみそ汁
しる

ピラフ ポテトスープ 麦
むぎ

ごはん マーボー豆腐
ど う ふ

そえ野菜
や さ い

　ソース

たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

28

さとう　ごま
にんにく　しょうが　セロリ　たまねぎ　にんじん

みどり

27
きりぼしだいこん　きゅうり　セミノール

き

ししつ

ししゃもフライ
ごはんに

かけよう！

牛乳
ぎゅうにゅう

き

き
こめ　でんぷん　あぶら

にんじん　たまねぎ　しめじ　コーン

こめ　あぶら　こむぎこ

さとう　こんにゃく　
き

とりにく　チーズ　 とりにく　あつあげ
あか あか

切干
きりぼし

大根
だいこん

とツナのサラダ

2023ねん4がつ きゅうしょくこんだてひょう いがっこ給食
きゅうしょく

センター元気
げ ん き

エネルギー たんぱくしつ ししつ

20　☺いがスマイル給食
きゅうしょく

☺ 21

エネルギー たんぱくしつ ししつ

ししつ エネルギー たんぱくしつ

ししつ

つぼ漬
つ

け

牛乳
ぎゅうにゅう

セミノール

あぶらあげ　みそ

たんぱくしつ

牛乳
ぎゅうにゅう

ししつ

あか
ぎゅうにゅう
たい　ぶたにく

25

そえ野菜
や さ い

　ソース

麦
むぎ

ごはん

みどり
しょうが　キャベツ ほししいたけ　にんじん

こんにゃく　さとう　ごま

たまねぎ　えのきたけ たまねぎ　こまつな　キャベツ　 アスパラガス　キャベツ　きゅうり　いちごジャム

のり　ちりめんじゃこ

コッペパン フレンチサラダ

こめ　むぎ　あぶら　じゃがいも

バター　こめこ　パンこ　さとう

みどり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ねぎ　ふき　ごぼう　にんじん

コッペパン　あぶら　マカロニ

金
きん

14　春
はる

のお花見
は な み

献立
こんだて

花見
は な み

だんご

あか
ぎゅうにゅう　とりにく

たんぱくしつ ししつ

たけのこごはん
エネルギー

あぶらあげ　とうふ　みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

たけのこ　にんじん　こまつな
はくさい　たまねぎ　ねぎ

みどり

みどり みどり

き

肉
にく

じゃがのうま煮

アスパラのホワイトグラタン牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

き

き
こめ　むぎ　でんぷん

牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　あじ

あぶら　うどん　

しおキャベツ

24

あぶら　ごまあぶら　ごま　

とうふ　みそ　わかめ

みどり

木
もく

13　入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い献立
こんだて

牛乳
ぎゅうにゅう

五目
ご も く

きんぴら

みどり

き
こめ　ごま　あぶら
こんにゃく　さとう　ごまあぶら

ほうれんそう　キャベツ
しょうが　ごぼう　にんじん

12
牛乳
ぎゅうにゅう

フライドポテト

じゃがいも
こめ　あぶら

エネルギー たんぱくしつ

白
しろ

ごはん
エネルギー たんぱくしつ ししつ

ポークビーンズ

ほうれんそうのごま和
あ

え

さんしょくだんご

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

き

11
牛乳
ぎゅうにゅう

りんごゼリー 牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

コーンサラダ

10

かつおぶし

エネルギー たんぱくしつ ししつ

あか あか
ぎゅうにゅう

減量
げんりょう

ミルクパン
たんぱくしつ ししつ

ぎゅうにゅう　とりにく
あか

ぎゅうにゅう　ぶたにく
ぶたにく　ベーコン　かんてん みそ　とうふ　

エネルギー

みどり
にんにく　セロリ　にんじん

き き
ミルクパン　あぶら

17 18 19

ベーコンポテト

たまねぎ　トマトみずに

こめ　むぎ　あぶら　
き

こめ　むぎ　ラード　さとう
バター　じゃがいも　さとう でんぷん　ごまあぶら　

牛乳
ぎゅうにゅう

チンゲンサイのおかか和
あ

え

月
げつ

火
か

水
すい

キャベツ　しょうが　にんじん チンゲンサイ　キャベツ　ごぼう

にんじん　だいこん　ねぎ

き き
こくとうパン　あぶら　なのはなあぶらこめ　むぎ こめ　むぎ　こむぎこ　でんぷん

あぶら　こんにゃく

たまねぎ　きゅうり　つぼづけ

ぶたにく　だいず　

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きうどん

みどり

みどり
キャベツ　しょうが　にんにく

※献立は、中学年（３・４年生）のエネルギー量を掲載しています。　　※材料の都合により、献立を変更する場合があります。

減量麦
げんりょうむぎ

ごはん ゆかり和
あ

え

ノンエッグマヨネーズ　パンこ　じゃがいも あぶら　パンこ　じゃがいも

みどり
キャベツ　にんじん

こめ　むぎ　こむぎこ　でんぷん

ぎゅうにゅう　ししゃも

麦
むぎ

ごはん
ししつ ししつたんぱくしつエネルギー

黒糖
こくとう

パン

あか
ベーコン　とりにく

あか

エネルギー

沢煮椀
さわにわん

たんぱくしつ

ミネストローネ

ぶたにく　かつおぶし
ぎゅうにゅう

あか

ししつ エネルギー たんぱくしつ

かつおぶし　ぶたにく
ぎゅうにゅう　ちくわ

鮭
さけ

の菜
な

の花
はな

オイル焼
や

き

ぎゅうにゅう　さけ
あか

ぶたにく　だいず　ツナ
ぎゅうにゅう　ぎゅうにく

エネルギー たんぱくしつ

あか

　朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。何
なに

かといそ

がしい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

に、野菜
や さ い

たっぷりの汁物
しるもの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
いし

識
き

すると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手軽
て が る

にとれる果物
くだもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすす

めです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か一品
いっぴん

でも食
た

べることからはじめてみましょう。

小松菜
こ ま つ な

とキャベツの磯辺
い そ べ

和
あ

え

にんじん　キャベツ　トマトみずに

26　☺いがスマイル給食
きゅうしょく

☺

たまねぎ　セロリ　にんにく

ひづけ

その日
ひ

のメニュー

（もりつけ図
ず

）

エネルギー たんぱくしつ ししつ

あか 血
ち

や肉
にく

、骨
ほね

になる食品
しょくひん

き 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

みどり からだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

　毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

にすごすためには、食事
し ょ く じ

と睡眠
す い み ん

をしっ

かりととることが基本
き ほ ん

です。とくに、一日
い ち に ち

のはじま

りの食事
し ょ く じ

である「朝
あ さ

ごはん」は、眠
ね む

っていた脳
の う

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
か つ ど う

をはじめるためのエネルギーに

なるとともに、規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えるな

ど、重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

を果
は

たしています。

小魚
こざかな

の佃煮
つくだに いちごジャム

みどり

いろ しょっき・いれる料理
り ょ う り

みどり

おおきなおわん
・ごはん
・うどん、ラーメン

おおきなおさら
・パン
・カレーライス、チャーハン

オレンジ

ちいさなおわん
・みそしる、スープ
・にもの、サラダ

ちいさなおさら
・フライ、からあげ、やきざかな
・あえもの、サラダ、くだもの


