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きいろ あか みどり エネルギー たんぱく しぼう

ねつやちからになる ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる (kcal) しつ(ｇ) (ｇ)

グリーンサラダ こめ むぎ バター ぎゅうにゅう とうふ にんじん たまねぎ しめじ コーン

コーンと卵のスープ でんぷん さとう とりにく かまぼこ たまご レタス ほうれんそう いんげん キャベツ 583 24.0 18.4

あぶら ホールトマト ブロッコリー きくらげ

さんまのみぞれ煮 こめ むぎ じゃがいも ぎゅうにゅう さんま きゅうり トマト カリフラワー

コロコロサラダ マヨネーズ こんにゃく ぶたにく チーズ かまぼこ コーン えだまめ にんじん 608 25.9 22.1

豚汁 とうふ みそ だいこん ごぼう ねぎ しょうが

麻婆豆腐 こめ むぎ くろまい あかまい ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ にんじん にんにく

バンサンスー きび くろざとう ごまあぶら ぶたにく ハム みそ たけのこ ほししいたけ ねぎ 615 26.4 19.0

ヨーグルト でんぷん はるさめ さとう あぶら だいず たまご ヨーグルト にら きゅうり キャベツ きくらげ

さばの塩焼き こめ むぎ さとう ぎゅうにゅう さば とうふ レモン スナップえんどう

もやしのごま酢あえ ごま ごまあぶら とりにく あぶらあげ にんじん しょうが ねぎ 584 28.6 22.1

筍のみそ汁 みそ わかめ もやし たけのこ たまねぎ

クリームシチュー パン バター さとう ぎゅうにゅう とりにく にんじん えだまめ たまねぎ

ひじきの豆豆サラダ じゃがいも マヨネーズ だいず たまご ツナ しめじ ブロッコリー 569 25.0 22.9

いちご（JAより） ひじき キャベツ いちご

スタミナサラダ こめ あぶら ぎゅうにゅう あぶらあげ ほししいたけ たけのこ ごぼう ねぎ

南瓜団子汁 さとう ごまあぶら ごま とりにく ぶたにく にんじん こまつな きくらげ だいこん 603 23.8 20.9

こむぎこ わかめ きゅうり キャベツ にんにく かぼちゃ

赤魚のゆずかけ こめ むぎ でんぷん ぎゅうにゅう あかうお ゆず にんにく たまねぎ

ブロッコリーのナムル こむぎこ あぶら こんにゃく ぶたにく あつあげ ブロッコリー ほししいたけ もやし 601 26.0 19.5

肉じゃが さとう ごまあぶら じゃがいも にんじん いんげん しょうが

21 きん

魚の南部揚げ こめ むぎ ごま さとう ぎゅうにゅう ホキ わかめ ほうれんそう キャベツ

ほうれん草の和風サラダ こむぎこ あぶら でんぷん たまご とうふ ちりめん にんじん ねぎ 593 26.5 19.4

豆腐の味噌汁 ごまあぶら じゃがいも かつおぶし あぶらあげ みそ

豚肉のオーロラソース炒め パン あぶら さとう ぎゅうにゅう あぶらあげ たまねぎ にんじん

スプリングサラダ マカロニ じゃがいも ぶたにく チーズ レタス かぼちゃ 590 26.1 25.3

野菜スープ マヨネーズ たまご ベーコン ブロッコリー セロリ

鮭の焼き漬け こめ むぎ あぶら ぎゅうにゅう さけ レモン もやし ほうれんそう

もやしのアーモンド和え じゃがいも さとう とりにく だいず たまねぎ たけのこ にんじん 592 27.9 17.1

じゃが芋のそぼろ煮 アーモンド でんぷん あつあげ ほししいたけ いんげん

切り干し大根の酢の物 こめ むぎ さつまいも ぎゅうにゅう かまぼこ にんじん たまねぎ

大学芋 さとう でんぷん ごま とりにく たまご ちりめん ほししいたけ ねぎ きゅうり 641 22.7 19.7

みずあめ あぶら きりぼしだいこん キャベツ

チキンカレー こめ むぎ バター ぎゅうにゅう かまぼこ にんじん たまねぎ ホールトマト

レタスのサラダ じゃがいも あぶら とりにく だいず いんげん しょうが にんにく バナナ 638 23.1 20.3

大豆とアーモンドの青のり和え さとう アーモンド あおのり スキムミルク レタス ブロッコリー カリフラワー
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28 きん 麦ごはん

アーモンドなどのナッツ類には、体に
良い油やビタミンE、食物せんいが
多いので、毎日少しずつ食べるように
　　　　　　　　　　すすめられています。

27 もく 親子どんぶり
丼ものには、かみごたえのある切干大
根を組み合わせました。「よくかむ」こと
は、とても大事です。

26 すい 麦ごはん

もやしは、発芽させる意味の「萌やす」
から名前が付いています。光を当てず
に栽培されるので、白くて細長い形に
育ちます。

和風サラダは、ごま油に砂糖と酢としょ
うゆを合わせたドレッシングで、ちりめ
んじゃことかつお節を加えて野菜を和
えています。

25 か 丸パン

ﾌﾗﾝｽ語で「ｵｰﾛﾗ」は「曙、明け方」の意
味。ｹﾁｬｯﾌﾟとﾏﾖﾈｰｽﾞをまぜた色が、ｵﾚﾝ
ｼﾞがかったﾋﾟﾝｸ色の曙色になるのでｵｰ
ﾛﾗｿｰｽといいます。
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24 げつ 麦ごはん

20 もく 麦ごはん

「ナムル」は韓国家庭料理の一つで、野
菜を調味料とごま油で和えたもので
す。にんにくのすりおろしを加えると、本
格的な味になります。

19 すい
筍ごはん

春を告げる野菜の代表「たけのこ」のま
ぜごはんです。竹の地下茎（くき）から
出てくる若芽なので、竹の子供という
意味から名づけられました。

18 か ひのくにパン

デザートのいちごは、ＪＡくまから毎
年学校給食に提供していただいている
ものです。いつもありがとうございま
す！

17 げつ 麦ごはん

さやを若どりしたのが「さやえんどう」で、や
わらかいさやと豆の両方を食べるのが「ス
ナップえんどう」です。スナップえんどうのさ
やは肉厚、実は甘みがあります。

14 きん 雑穀ごはん

雑穀は、山江村の黒米、赤米、きびなど
がブレンドされたものを使っています。
亜鉛という味覚を正常に保つ成分が
入っています。

13 もく 麦ごはん

コロコロサラダは、小さめに切った野菜
に、チーズとかまぼこを加えて、マヨ
ネーズベースのドレッシングで和えてい
ます。

ひとくちメモ

12 すい チキンライス

１年生にとって初めての給食。食べやす
いメニューにしました。ドキドキするけ
ど、みんなでおいしく食べられるといい
ですね。
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※小学校の栄
養量は、３･４年
生の量です。


