
体の組織をつくる
骨や歯の

成分になる
エネルギー源になる

効果的な
エネルギー源

主食 主菜 添え物 たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 その他の野菜･果物 炭水化物 脂質

1 金 ○ 麦ご飯 鯖のカレー焼き 糸寒天サラダ
たまねぎとじゃがいも

の味噌汁
さば 油揚げ みそ 牛乳 寒天 わかめ にんじん

にんにく 生姜
キャベツ きゅうり
たまねぎ

米 大麦 砂糖
じゃが芋

米油 ごま油 756 17.5

4 月 ○ キャベツとハムのソテー
牛乳みかん

ゼリー
まぐろ缶 ハム のり 牛乳 アガー 大根（葉） にんじん

大根 キャベツ
たまねぎ コーン
みかん缶

マカロニ・スパ
ゲッティ 砂糖 片栗
粉

オリーブ油
米油

738 16.9

5 火 ○ ご飯 生揚げバーグ 三色炒め 根菜のごま味噌汁 豚ひき肉 厚揚げ
とり肉 みそ

牛乳 ひじき
にんじん こねぎ
小松菜 大根（葉）

れんこん 枝豆 大根
もやし ごぼう ねぎ

米 砂糖 片栗粉
こんにゃく
じゃが芋

米油 白ごま 806 16.7

6 水 ○ れんこんチップサラダ 豚肉 かまぼこ 卵 のり 牛乳 にんじん 小松菜
たまねぎ
干ししいたけ
れんこん キャベツ

米 砂糖 こんにゃく
片栗粉

油 米油 738 16.5

7 木 ○ コーン茶飯 ハタハタの唐揚げ ちゃんこ汁 はたはた 豚ひき肉
豆腐 みそ

牛乳 寒天 にんじん 小松菜
コーン 生姜 にんにく
ねぎ 干ししいたけ
大根 白菜

米 大麦 片栗粉
小麦粉

米油 721 15.6

8 金 ○ トックと白菜のスープ 卵 豚肉 かまぼこ
とり肉

牛乳 にんじん 小松菜
生姜 にんにく ねぎ
白菜

大麦 米 砂糖 トッ
ク

米油 ごま油
白ごま

736 14.1

11 月 ○ 麦ご飯 生揚げの辛味炒め わかめとコーンの酢の物  さつま汁 厚揚げ 豚肉 大豆
とり肉 みそ

牛乳 わかめ 寒天 にんじん
えのきたけ 生姜 ねぎ
キャベツ きゅうり
コーン ごぼう 大根

米 大麦 砂糖
片栗粉 こんにゃく
さつま芋

米油 ごま油 778 16.9

12 火 ○ 麦ご飯
切り干し大根入り

卵焼き
冬野菜の豚汁 鉄火味噌 大豆 みそ 鶏ひき肉

卵 豚肉 豆腐
牛乳 にんじん かぶ（葉）

ごぼう たまねぎ
切干大根 れんこん
大根 かぶ ねぎ

米 大麦 砂糖
じゃが芋

ごま油 白ごま
米ぬか油

747 16.4

13 水 ○ コールスローサラダ トマトシチュー メルルーサ 豚肉 牛乳
にんじん
トマトピューレ
トマト缶

キャベツ コーン 生姜
にんにく たまねぎ
セロリー
グリンピース

ショートニングパ
ン
小麦粉 パン粉 砂糖
じゃが芋

油 オリーブ油
米油

797 19.5

14 木 ○ ポテトたこ揚げ
とり肉 油揚げ
いんげん豆 ベーコン
たこ 卵 かつお節

牛乳 青のり にんじん 小松菜 白菜 ねぎ 生姜

うどん 里芋
じゃが芋
マッシュポテト
片栗粉 小麦粉 砂糖

米油 713 16.3

15 金 ○ おでん
豚ひき肉 大豆
油揚げ さつま揚げ
うずら卵 つみれ
がんもどき

牛乳 昆布 にんじん 生姜 大根
米 砂糖 こんにゃく
じゃが芋 ちくわぶ

米油 756 16.3

18 月 ○ 麦ご飯 肉豆腐 生姜醤油和え 豚肉 焼き豆腐 竹輪 牛乳 にんじん 小松菜
たまねぎ
干ししいたけ
キャベツ 生姜

米 大麦 こんにゃく
砂糖 焼きふ

米油 736 15.9

19 火 ○
ご飯

（宮城県産つや姫）
ボラの照り焼き キャベツのおかか炒め はっと汁 ぼら 油揚げ かつお節

とり肉
牛乳 小松菜 にんじん

生姜 キャベツ もやし
ごぼう 大根 まいたけ
白菜 ねぎ

米 砂糖 片栗粉
白玉粉 小麦粉

ごま油 751 18.8

20 水 ○ 麦ごはん 鶏肉のから揚げ
もやしとわかめの

ピリ辛和え
中華風豆腐スープ とり肉 鶏ひき肉 豆腐 牛乳 わかめ にんじん

生姜 にんにく
きゅうり もやし
キャベツ たまねぎ

米 大麦 片栗粉
小麦粉 砂糖

米油 ごま油 776 16.0

21 木 ○ フレンチトースト カレーポークビーンズ バジドレサラダ 卵 豚肉 いんげん豆
ソーセージ

牛乳 脱脂粉乳
クリーム

にんじん パセリ粉
にんにく たまねぎ
セロリー キャベツ
きゅうり コーン

食パン 砂糖
じゃが芋
小麦粉 はちみつ

バター 米油
オリーブ油

745 16.3

22 金 ○ ご飯 鮭の幽庵焼き かぼちゃのそぼろ煮 豚じゃが味噌汁 鮭 豚ひき肉 豚肉
みそ

牛乳
かぼちゃ
さやいんげん 小松菜

生姜 ゆず たまねぎ
ねぎ にんにく

米 砂糖 片栗粉
じゃが芋

米油 749 19.0

25 月 ○ 野菜ソテー みかん 豚肉 ベーコン クリーム 牛乳
にんじん
トマトピューレ
トマト缶

にんにく たまねぎ
マッシュルーム　セロリー
グリンピース もやし
キャベツ コーン　みかん

じゃが芋 小麦粉
砂糖　米

米油 バター 816 12.8

＊　日本食品標準成分表が改訂され2020年版（8訂）になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されため、エネルギー量が今までより低く算出されます。学校給食実施基準は食品成分表2015年版（７訂）を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。　

＊　食材料購入等の都合により、献立を変更する場合があります。

＊　給食当番はマスクを着用してください。
　　また、各自毎日清潔な給食用ナフキンを持参してください。
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