
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
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

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

760 kcal

牛乳＆小魚＆甘夏
牛乳,小魚 甘夏みかん

37 ｇ

カレー五目豆
大豆,鶏もも肉 にんじん ごぼう,れんこん こんにゃく,じゃ

がいも,三温糖
油

19 ｇ

コーンチーズサラダ
チーズ にんじん コーン,キャベツ,きゅうり

2.5 ｇ

鶏きのこ汁
鶏もも肉,木綿豆
腐

こまつな 干し椎茸,しめじ,えのきたけ,ねぎ でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

794 kcal

牛乳＆小魚＆かしわもち
牛乳,小魚 かしわもち

31 ｇ

ししゃもの鯉のぼり揚げ
ししゃも,あお
のり

はなころも 米油
25 ｇ

アスパラとキャベツのサラダ
ハム アスパラガス,

にんじん
キャベツ,きゅうり,コーン マヨドレ

2.8 ｇ

若竹汁
木綿豆腐 わかめ にんじん たまねぎ,たけのこ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

742 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

38 ｇ

さけのマスタード焼き
さけ マヨドレ

24 ｇ

こんぶあえ
塩昆布 にんじん はくさい,きゅうり,もやし

2.3 ｇ

白菜と肉団子のスープ
鶏ひき肉,豚ひき
肉

こまつな はくさい,干し椎茸,たけのこ,しょう
が,ねぎ

はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

759 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

31 ｇ

酢豚
豚もも肉,凍り豆
腐

にんじん,青
ピーマン

にんにく,たまねぎ,たけのこ 三温糖,でんぷん 油,米油
22 ｇ

もやしとほうれんそうのナムル
にんじん,ほう
れんそう

もやし 砂糖 白ごま,ごま油
2.4 ｇ

春雨スープ
鶏ひき肉 こまつな しょうが,ねぎ,たまねぎ,はくさい,干

し椎茸
はるさめ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

752 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

39 ｇ

白身魚のレモンしょうゆがけ
ホキ 青しそ レモン果汁 でんぷん,三温糖 米油

20 ｇ

きんぴらごぼう
鶏むね肉,さつま
揚げ

にんじん ごぼう しらたき,三温糖 油,白ごま
2.4 ｇ

かみなり汁
木綿豆腐,鶏むね
肉

にんじん,こま
つな

ごぼう,だいこん,ねぎ ごま油

コッペパン
コッぺパン

753 kcal

牛乳＆美生柑
牛乳

美生柑 36 ｇ

とり肉のマーマレード焼き
鶏むね肉 マーマレード

24 ｇ

フレンチサラダ
にんじん キャベツ,きゅうり,コーン 砂糖 オリーブ油

3.8 ｇ

白菜とベーコンのスープ
ベーコン にんじん しょうが,ねぎ,たまねぎ,はくさい,た

けのこ
はるさめ 油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

750 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

34 ｇ

肉じゃが
豚もも肉 にんじん,さや

いんげん
たまねぎ 三温糖,しらたき,

じゃがいも
油

21 ｇ

こぎつねサラダ
油揚げ,花かつお こまつな キャベツ,もやし 砂糖 油,白ごま

2.8 ｇ

大根とえのきのみそ汁
油揚げ,みそ にんじん,こま

つな
だいこん,えのきたけ,ねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

775 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

ますの南蛮漬け
ます ねぎ でんぷん,三温糖 米油

28 ｇ

竹林サラダ
にんじん たけのこ,キャベツ,きゅうり,コーン マヨドレ

2.5 ｇ

そぼろ汁
鶏ひき肉 しょうが,たまねぎ,だいこん,えのき

たけ,ねぎ
じゃがいも,こん
にゃく,でんぷん

油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

771 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

28 ｇ

スペイン風オムレツ
ベーコン,卵 生クリーム,

チーズ
ほうれんそう たまねぎ,えのきたけ 油

29 ｇ

グリーンサラダ
アスパラガス レタス,キャベツ,きゅうり 砂糖 油

2.8 ｇ

ABCスープ
ウインナー にんじん,こま

つな
にんにく,たまねぎ,セロリ じゃがいも,ABC

マカロニ
オリーブ油

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄米

807 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

32 ｇ

ガーリックチキンステーキ
鶏もも肉

29 ｇ

マカロニサラダ
にんじん キャベツ,コーン じゃがいも,マカ

ロニ,砂糖
マヨドレ

2.4 ｇ

ミネストローネ
豚もも肉 にんじん,トマ

ト缶,パセリ
たまねぎ,しめじ,セロリ じゃがいも 油

献立は都合により変更します。

14
火

〇

今月の食
育目標は
「バラン
スの良い
食事をし
よう」で
す。心身
ともに元
気で健康
に過ごす
ためには
生活リズ
ムを整
え、１日
３食バラ
ンスの良
い食事を
とること
が大切で
す。給食
も栄養バ
ランスを
考えて献
立を立て
ていま
す。学校
では給食
をしっか
り食べ、
おうちで
の食事も
栄養バラ
ンスよく
しっかり
食べるよ
うにしま
しょう。

5月5日
はこども
の日とい
うこと
で、少し
早いです
が２日に
こどもの
日のお祝
い献立を
考えてみ
ました。
主菜は鯉
のぼりを
イメージ
したし
しゃも、
副菜は
キャベツ
やアスパ
ラなどの
春野菜を
使った春
らしいサ
ラダ、汁
物はみな
さんの成
長を願っ
て、ぐん
ぐん伸び
るたけの
こを使っ
た若竹
汁、デ
ザートは
こどもの
日ならで
はのかし
わもちを
食べてお
祝いで
す。
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真田中学校
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メッセージ

☆
予定献立

主な食材 エネルギー
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 たんぱく質

脂質
食塩相当量
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16
木
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水

日
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13
月

〇

〇

５月(前半)献立表

食育目標

今月の食育目標：バランスの良い食事をしよう

こどもの日献立

こどもの
日献立


