
２０１９年度

給食室から

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 熱量 塩分 一言♪♪
肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類 たんぱく質 脂質

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　かしわもち 牛乳 かしわもち

ししゃも 小麦粉 油

青のり

糸寒天 にんじん きゃべつ　きゅうり 砂糖 ごま

ホールコーン　レモン　

豆腐 わかめ にんじん たまねぎ

たけのこ

発芽玄米入りごはん ごはん　

牛乳　　小魚 牛乳　小魚

豚肉 にんじん　ほうれん草 しょうが　にんにく　 じゃがいも 油

大豆 ケチャップ たまねぎ　りんご 小麦粉 バター

ハム にんじん きゃべつ　きゅうり じゃがいも マヨネーズ

アスパラガス　ホールコーン

れんこん さつまいも 油

ごぼう でん粉

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　抹茶ミルクゼリー 牛乳

ちくわ にんじん たまねぎ　こごみ 小麦粉 油

たらの芽 砂糖　でん粉

花かつお しらす こまつな きゃべつ　

にんじん

わかめ にんじん だいこん　 じゃがいも

はくさい　ねぎ

発芽玄米入りたけのこご飯 鶏肉 にんじん たけのこ　干ししいたけ ごはん　砂糖

牛乳　小魚 牛乳　小魚

厚揚げ にんじん しめじ　えのきだけ 砂糖

でん粉

かまぼこ わかめ にんじん きゅうり　かぶ 砂糖 ごま

にんじん たまねぎ じゃがいも

ほうれん草 えのきだけ 焼麩

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　小魚　果物 牛乳　小魚 美生柑

鶏肉　卵 さやえんどう えのきだけ パン粉

粉豆腐 ごぼう

油揚げ にんじん はくさい　もやし 砂糖 ごま

つぼ漬け　野沢菜漬け

凍り豆腐 わかめ にんじん たまねぎ　　ねぎ

えのきだけ

中華麺 中華麺

牛乳　　小魚　ミニトマト 牛乳　小魚 ミニトマト

卵 チーズ ケチャップ じゃがいも 油

でん粉　砂糖

ハム こまつな　もやし 油

アスパラガス

豚肉 にんじん にんにく　しょうが　もやし　ホールコーン でん粉 油

たまねぎ　白菜　たけのこ　ねぎ ごま油

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳 牛乳

豚肉 にんじん にんにく　しょうが　ねぎ でんぷん 油

りんご　たまねぎ　もやし ごま

ヨーグルト

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　小魚　ミニトマト 牛乳　小魚 ミニトマト

いか でん粉 油

米粉　砂糖

にんじん たけのこ　ホールコーン マヨネーズ

きゃべつ　きゅうり

にんじん たまねぎ　こまつな じゃがいも

えのきだけ

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　果物 牛乳 メロン

豚肉 葉ねぎ たまねぎ　もやし 砂糖 油

たけのこ　キムチ でん粉

にんじん きゅうり　きゃべつ 春雨 油　ごま

砂糖 ごま油

鶏肉 にんじん はくさい　しめじ でん粉
卵 チンゲンサイ　こまつな

献立は都合により変更します。

たけのこ

春の旬の代
名詞ともい
えるたけの
こ。竹の若
芽で成長が
早く１０日
で竹に成長
するといわ
れていま
す。

17 金

710 2.6

豚キムチ kcal g

春雨サラダ
27.8 14.4

青菜ときのこの卵スープ g g

g g

16 木

762 2.5

いかみりん kcal g

竹林サラダ
29.6 20.0

新たまねぎと小松菜のみそ汁 g g

15 水
焼き肉丼の具 kcal g

ヨーグルト
33.0 21.3

月

凍り豆腐とわかめのみそ汁 g g

g

802 1.8

14 火

822 3.8

じゃが丸くん　 kcal g

青菜とアスパラのサラダ
34.0 23.8

みそラーメンスープ g g

日 予定献立曜
日

主に体の組織を作る 主に体の調子を整える

8 水

949 2.6

大豆とほうれん草のカレー kcal g

きゃべつとアスパラのサラダ
26.1 30.2

野菜チップス g g

火7
ししゃもの鯉のぼり揚げ

糸寒天のごま酢和え

若竹汁

30.7

かしわの
葉は、新
しい芽が
出なけれ
ば古い葉
が落ちな
いため、
子どもの
成長を願
う、家系
が絶えな
いという
縁起を担
ぎ、端午
の節句で
食べられ
ます。

材料　生地
は、上新
粉、砂糖、
あんは、砂
糖、小豆で
す。

690 3.3

厚揚げのきのこあんかけ kcal g

かぶとわかめの酢の物
29.1 18.2

ふのみそ汁 g g

817 3.1

真田中学校

主に熱や力になる
主な食材 栄養成分

g

kcal g
822 2.1

19
g

かしわ餅

材料：寒
天・牛乳・
砂糖・生ク
リーム・抹
茶・甘納豆
調理室で手
作りしま
す。

9日

9 木

848 2.9

竹輪と山菜のかき揚げ kcal g

小松菜としらすのおかか和え
23.1 19.8

じゃがいものみそ汁 g g

えのきと鶏ひきのつくね焼き kcal

信濃路漬け
36.7 23.9

10 金

13

 5月（前半）献立表 バランスの良い食事をしよう 

今月の食育目標 

抹茶ミ

ルクゼ

リー 

こどもの

日献立 



 


