
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 ことわざに多
く登場する野牛乳　ミニトマト 牛乳 ミニトマト

とうふ にら にんにく　しょうが　ねぎ でんぷん ごま油

たけのこ　干ししいたけ

青大豆 海藻 レタス　きゃべつ 砂糖 油
みずな ごま油

たまご にら はくさい　 でんぷん ごま油

なると たけのこ　　たまねぎ

発芽玄米入りごはん
牛乳　　小魚　ミニトマト 牛乳　小魚 ミニトマト

ホキ 青しそ レモン汁 でんぷん 油
砂糖

さつまあげ にんじん たけのこ こんにゃく

ふき　アスパラガス 砂糖
とうふ ほうれん草 たまねぎ　えのきだけ

はくさい　

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　レモンゼリー 牛乳 レモン汁 砂糖
鮭 牛乳 にんじん たまねぎ 小麦粉 バター

チーズ ほうれん草 パン粉 油
ロースハム トマト きゃべつ　ホールコーン 油

きゅうり　レタス
ベーコン にんじん にんにく　 じゃがいも オリーブ油

レンズ豆 ホールトマト たまねぎ　きゃべつ

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳 牛乳
さば ねぎ でんぷん 油

砂糖

ツナ ひじき にんじん きゃべつ　きゅうり 砂糖

ほうれん草 ごぼう　だいこん こんにゃく

しいたけ　ねぎ

コッペパン コッペパン

牛乳　小魚 牛乳　小魚

鶏むね肉 チーズ パセリ 小麦粉
たまご

チーズ にんじん こまつな　きゅうり オリーブ油

アスパラガス
豚肉 にんじん　さやインゲン たまねぎ じゃがいも 油

ホールトマト マカロニ

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　小魚　　くだもの 牛乳　小魚 河内晩柑
アジ 小麦粉 油
たまご パン粉

わかめ きゅうり　もやし 砂糖 ごま油

こまつな　
生揚げ にんじん だいこん　ねぎ じゃがいも

ほうれん草 しめじ　えのきだけ

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　小魚　　くだもの 牛乳　小魚 河内晩柑
いか　たまご 青しそ たまねぎ　 パン粉しゅうまい皮

鶏肉　はんぺん でんぷん　

鶏肉 にんじん ごぼう　 しらたき 油
さつまあげ 干ししいたけ 砂糖 ごま
とうふ もずく にんじん はくさい　

ねぎ

発芽玄米入りひじきご飯 油揚げ　ちくわ ひじき にんじん 干ししいたけ ごはん　砂糖

牛乳　　小魚 牛乳　小魚

かつお でんぷん 油
砂糖

かまぼこ にんじん だいこん　きゅうり 砂糖
梅漬け

なると たまねぎ　えのきだけ でんぷん
たまご 野沢菜

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　小魚　 牛乳　小魚

豚肉　たまご にんじん たまねぎ　だいこん 砂糖 ごま
鶏肉 きゅうり　もやし ごま油

大豆 でんぷん　砂糖 油
剣えび じゃがいも ごま
なると ほうれん草 干ししいたけ　はくさい わんたん ごま油

メンマ　ねぎ

発芽玄米入りごはん ごはん

牛乳　　小魚　　果物 牛乳　小魚 メロン
鶏肉 しょうが でんぷん 油

かまぼこ 糸昆布 にんじん れんこん　だいこん 砂糖
みずな

豚肉 ごぼう　えのき　しめじ こんにゃく 油
油揚げ だいこん　こまつな

献立は都合により変更します。

ふきは古く
から日本人
に親しまれ
てきた野菜
の1つで、特
有の香りと
ほろ苦さが
持ち味で
す。

インド料理
やイタリア
料理、フラ
ンス料理で
使用される
食材です。
エジプトの
紀元前
2000年紀
の墳墓にお
さめられた
レンズマメ
が発掘され
ています

トマトに
は、食べ物
の味をおい
しくするグ
ルタミン酸
がたっぷり
含まれてい
ます。その
ため、シ
チューやカ
レー等にト
マトを加え
るだけで、
料理にコク
が出ておい
しくできま
す。

アスパラガ
スは、長野
県の特産物
の一つで，
北信の中野
市や飯山市
で多く収穫
されます。
時期は、４
月下旬から
７月かけて
とれます。

日本の食卓
にもっとも
多く登場す
るアジ。ク
セの少ない
淡白な味と
深いうま味
があり、体
に良い成分
もバランス
良く含まれ
ています。

レンズ豆のスープ g g

主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる

サーモングラタン kcal g

イタリアンサラダ
36.2 23.4

えのきのみそ汁 g g

898 3.8

チキンピカタ kcal

真田中学校

758 3.5

29 水

801 3.7

かつおの甘辛煮 kcal g

きゅうりとだいこんのサラダ
35.9 18.1

むらくも汁 g g

日
曜
日 予定献立

主な食材 栄養成分

アスパラとチーズのサラダ
43.9 25.3

20 月
麻婆豆腐 kcal g

海藻と青大豆のサラダ
30.0 21.7

中華風たまごスープ g g

21 火

744 3.5

白身魚のレモンしょうゆがけ kcal g

春の炊き合わせ
31.8 15.5

g

23 木

803 2.8

さばの南蛮漬け kcal g

ひじきサラダ
30.2 28.1

利休汁 g g

34.0 17.3

もずくのみそ汁 g g

22 水

857 2.7

27 月

811 2.6

アジフライ kcal g

五色和え
33.3 22.2

真田汁 g g

24 金

31 金

782 2.7

鶏の竜田揚げ kcal g

五目なます
35.2 20.8

きのこ汁 g g

ミネストローネ g g

28 火

30 木

863 3.5

ビビンバ丼の具 kcal g

大豆と剣えびの揚げ煮
34.7 25.7

ワンタンスープ g g

777 3.3

いかしゅうまい kcal g

五目きんぴら

5月（後半）献立表 バランスの良い食事をしよう 

今月の食育目標 

ふき 

レンズ

あじ 




