
　　　　今月
こんげつ

の目標
もくひょう

１ぐん ２ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

にく、さかな
たまご
まめるい

ぎゅうにゅう
こざかな
かいそう

りょくおうしょく
やさい

そのたの
やさい、くだもの

こくるい
いもるい
さとう

ゆしるい

7 火

ごはん ぎゅうにゅう
にくじゃが
えのきとわかめのあえもの
こおりどうふとキャベツのみそしる

豚肉
凍り豆腐
油揚げ

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな

しょうが
たまねぎ
もやし
えのきたけ
キャベツ

精白米
強化米
こんにゃく
じゃがいも
三温糖
上白糖

ひまわり油
ごま油
ごま

586 23.5 18.1 2.3

8 水

ごはん ぎゅうにゅう
しろみざかなのカレーあげ
いそかあえ
そぼろじる

メルルーサ
鶏ひき肉

牛乳
のり

ほうれん草 はくさい
もやし
しょうが
たまねぎ
だいこん
えのきたけ
長ねぎ

精白米
強化米
薄力粉
はるさめ
上白糖
こんにゃく
片栗粉

ひまわり油
マヨネーズ
ごま油

585 25.2 19.5 1.4

9 木

ごはん ぎゅうにゅう
ピザふうたまごやき
コールスローサラダ
コンソメスープ

ベーコン
卵
鶏肉

牛乳
チーズ
わかめ

ピーマン
にんじん

たまねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン

精白米
強化米
上白糖
じゃがいも

ひまわり油

585 22.7 19.8 1.6

10 金

コッペパン ぎゅうにゅう
とりのこうみやき
ブロッコリーサラダ
こめこコーンポタージュ

鶏肉 スキムミルク
牛乳
生クリーム

にんじん
ブロッコリー

にんにく
キャベツ
たまねぎ
コーン
クリームコーン

強力粉
上白糖
米粉

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
ごま油
ひまわり油
バター 605 27.2 25.7 2.8

13 月

ごはん ぎゅうにゅう
ぶたにくスタミナやき
こおりどうふのごまあえ
かぶのみそしる

豚肉
凍り豆腐
油揚げ

牛乳 ピーマン
にんじん
ほうれん草
かぶ葉

しょうが
たまねぎ
もやし
はくさい
かぶ
ぶなしめじ

精白米
強化米
三温糖
上白糖

ひまわり油
ごま油
ごま

572 24.9 18.5 2.4

14 火

はつがげんまいごはん ぎゅうにゅう
ハンバーグオニオンソース
かいそうサラダ
だいずいりカレースープ

豚ひき肉
木綿豆腐
ツナフレーク
大豆
鶏肉

牛乳
海藻ミックス

にんじん たまねぎ
しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり
レモン 果汁

精白米
強化米
発芽玄米
パン粉
上白糖
じゃがいも

ひまわり油
バター
ごま油

668 28.3 25.2 2.5

15 水

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふたまごとじ
こまつなとえのきのおひたし
ふのみそしる

鶏肉
かまぼこ
凍り豆腐
卵
かつお節

牛乳
わかめ

にんじん
こまつな
チンゲンサイ

たまねぎ
干ししいたけ
えだまめ
えのきたけ
もやし
ぶなしめじ

精白米
強化米
三温糖
ふ 575 26.8 16.3 2.8

16 木

せきはん ぎゅうにゅう
とりのからあげ
ミモザサラダ
すましじる
おいわいデザート
（いちごのジュレ）

あずき
鶏肉
卵
木綿豆腐

牛乳
わかめ

にんじん しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり
えのきたけ
長ねぎ

もち米
精白米
強化米
片栗粉
お祝い
　　ﾃﾞｻﾞｰﾄ

ごま
ひまわり油

718 30.1 28.2 2.5

17 金

ごはん ぎゅうにゅう
さばのカレーやき
ポテトのこうみあえ
もずくのスープ
みしょうかん

さば
木綿豆腐

牛乳
あおのり
もずく

にんじん しょうが
キャベツ
たまねぎ
長ねぎ
みしょうかん

精白米
強化米
じゃがいも
片栗粉

マヨネーズ

637 24.7 25.1 2.5

給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

って楽
たの

しい食事
しょくじ

をしよう

日
曜
日

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま
食
塩
相
当
量
g

蛋
白
質
g

脂
質
g

令和8年度
傍陽小学校

ちやにくになる
からだのちょうしを

ととのえる
ねつやちからの

もとになる

　
エ
ネ
ル
ギ

|

kcal

わしょくのひ

いいはのひ

　　　　～今月の旬～

(緑黄色野菜)菜の花、にら

(淡色野菜)春キャベツ、かぶ、たけのこ

　　　　　うど

(果物)美生柑（甘夏）いちご

にゅうがくおいわいこんだて

＜

令和
れ い わ

8年度
ね ん ど

の給食
きゅうしょく

について

給食費 うち公費負担分 保護者負担額

低学年 340円 340円

高学年 360円 360円

0円

詳細
しょうさい

については通知
つ う ち

をご確認
かくにん

ください

　国
く に

からの食材費
しょくざ いひ

の支援
し え ん

に加
く わ

え、上田市
う え だ し

では、国
く に

の

支援額
し え ん が く

を超
こ

える部分
ぶ ぶ ん

についても公費負担
こ う ひ ふ た ん

を行
おこな

い、

小学校
しょうがっこう

の給食費
きゅうしょくひ

を実質
じっ しつ

無償化
む し ょ う か

といたします。　入院
にゅういん

や病欠
びょうけつ

な5日
い つ か

以上
いじょう

欠食
けっしょく

が見込
み こ

まれる場合
ば あ い

には、

給食
きゅうしょく

を止
と

めることができます。担任
たんにん

までお知
し

らせください。

おねがい



　　　　今月
こんげつ

の目標
もくひょう

１ぐん ２ぐん ３ぐん ４ぐん ５ぐん ６ぐん

にく、さかな
たまご
まめるい

ぎゅうにゅう
こざかな
かいそう

りょくおうしょく
やさい

そのたの
やさい、くだもの

こくるい
いもるい
さとう

ゆしるい

20 月

ごはん ぎゅうにゅう
ふきとたけのこのにもの
いとかんてんのごまずあえ
わかめとたまごのスープ

鶏肉
油揚げ
卵

牛乳
寒天
わかめ

にんじん 干ししいたけ
ふき
たけのこ
キャベツ
きゅうり
えのきたけ 長ねぎ

精白米
強化米
じゃがいも
三温糖
上白糖
片栗粉

ひまわり油
ごま

587 23.9 18.6 2.1

21 火

むぎごはん ぎゅうにゅう
チキンカレー
ブロッコリーのごまふうみあえ
ヨーグルトあえ

鶏肉
ハム
かつお節

牛乳
スキムミルク
ヨーグルト

にんじん
ブロッコリー

にんにく
しょうが
たまねぎ
キャベツ
みかん缶詰
もも缶詰
パイン缶詰

精白米
強化米
米粒麦
じゃがいも
薄力粉
上白糖

ひまわり油
バター
ごま油

706 26.7 23.5 1.9

22 水

ごはん ぎゅうにゅう
さかなのマスタードやき
かぶのあさづけ
じゃがいもとにらのみそしる

ホキ
油揚げ

牛乳 にんじん
にら

キャベツ
かぶ
しょうが
たまねぎ
えのきたけ

精白米
強化米
じゃがいも

マヨネーズ

560 24.0 18.5 2.0

23 木

ごはん ぎゅうにゅう
おかかココット
きりぼしだいこんサラダ
とうふときのこのみそしる

卵
かつお節
木綿豆腐

牛乳
生クリーム
のり
わかめ

にんじん 長ねぎ
切干しだいこん
きゅうり もやし
だいこん
えのきたけ
ぶなしめじ

精白米
強化米
上白糖

マヨネーズ

575 23.4 20.7 2.2

24 金

ゆかりごはん ぎゅうにゅう
あおのりじゃがまめ
うどのサラダ
こおりどうふとぶたにくのスープ

大豆
かまぼこ
凍り豆腐
豚肉

牛乳
あおのり

にんじん
ほうれん草

うど
だいこん
きゅうり
コーン
干ししいたけ
しょうが

精白米
強化米
片栗粉
じゃがいも
上白糖
はるさめ

ひまわり油

614 22.3 20.3 1.9

27 月

ごはん ぎゅうにゅう
ちくわいそべあげ
うめおかかあえ
だいこんとこまつなのみそしる

ちくわ
かつお節
油揚げ

牛乳
あおのり

ほうれん草
にんじん
こまつな

キャベツ
もやし
梅
だいこん
えのきたけ

精白米
強化米
てんぷら粉

ひまわり油

573 22.8 16.9 3.0

28 火

ソフトめん ぎゅうにゅう
ミートソース
レモンずあえ
マーラーカオ

鶏ひき肉
卵

牛乳
しらす干し
わかめ

にんじん
ピーマン
トマト缶

にんにく
たまねぎ
キャベツ
きゅうり
レモン 果汁

強力粉
薄力粉
上白糖
三温糖

ひまわり油
バター

656 24.7 18.6 2.7

30 木

ごはん ぎゅうにゅう
さかなのこうみあげ
もやしとコーンのおひたし
けんちんじる
みしょうかん

もうかさめ
鶏肉
木綿豆腐

牛乳
あおのり
わかめ

にんじん しょうが 長ねぎ
もやし
コーン
だいこん
干ししいたけ
ごぼう
みしょうかん

精白米
強化米
片栗粉
上白糖
さといも
こんにゃく

ひまわり油

599 28.3 17.1 2.2

給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

って楽
たの

しい食事
しょくじ

をしよう

日
曜
日

令和8年度
傍陽小学校

食
塩
相
当
量
g

ちやにくになる
からだのちょうしを

ととのえる
ねつやちからの

もとになる

あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま 　
エ
ネ
ル
ギ

蛋
白
質
g

脂
質
g

|

kcal

ちいきしょくざいのひ

　　　　～今月の旬～

(緑黄色野菜)菜の花、にら

(淡色野菜)春キャベツ、かぶ、たけのこ

　　　　　うど

(果物)美生柑（甘夏）いちご

※都合により献立を変更することがあります

612 25.3 20.6 2.3

650 27.0 18.0
2

未満

期間平均

真田地域小学校　学校給食摂取基準

材料 分量

鶏肉 200g

にんにく 一片（チューブ小さじ1）

みそ 大さじ1

みりん 大さじ1

ごま油 小さじ1

＜4人分＞

①材料をすべて混ぜ合わせ、

30分～1時間程度冷蔵庫

に入れておく。

②フライパンやオーブンで

火を通して完成！！

漬け込んで焼くだけ！
つ　　　こ　　　　や

ご飯が進む一品です♪
　 はん     すす      いっぴん

月
つき

の献立
こんだて

の中
なか

からメニューを紹介
しょうかい

していきます。

　　　　　ご家庭
か て い

でも作
つく

ってみてください


