
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

牛乳
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

1 木

ごはん ぎゅうにゅう
まめまめみそまめ
きりぼしだいこんサラダ
とりにくのすましじる
まっちゃプリン

だいず
凍り豆腐
鶏むね肉

牛乳
焼きのり

にんじん
ほうれん草

切干しだいこん
きゅうり
もやし
たまねぎ
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
上白糖
抹茶プリンの素

ひまわり油
マヨネーズ

648 24.3 21.3 2.1

2 金

7 水

ごはん ぎゅうにゅう
ちゅうかどんのぐ
ひじきごまふうみ
ミルクビーンズ

豚肉
むきえび
いか
だいず
きな粉

牛乳
ほしひじき
加糖練乳

にんじん
ほうれん草

にんにく しょうが
たまねぎ
干ししいたけ
たけのこ
はくさい もやし
キャベツ

精白米
強化米
三温糖
片栗粉
上白糖

ひまわり油
ごま

624 26.7 20.4 1.7

8 木

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃものしんりょくあげ
かぶのあさづけ
おやこじる
みしょうかん

なると
鶏むね肉
木綿豆腐
卵

牛乳
ししゃも

にんじん
ほうれん草

キャベツ
かぶ
しょうが
干ししいたけ
えのきたけ
みしょうかん

精白米
強化米
てんぷら粉
片栗粉

ひまわり油

584 25.9 17.0 1.7

9 金

たけのこごはん ぎゅうにゅう
さわらのてりやき
とりのからあげ たまごやき
ゆかりあえ ミニトマト
ミニたいやき

さわら
鶏もも肉
卵

牛乳 ブロッコリー
ミニトマト

しょうが
にんにく
キャベツ
きゅうり

精白米
強化米
片栗粉
上白糖
ミニたいやき

ひまわり油

697 31.1 23.9 2.7

12 月

ごはん ぎゅうにゅう
じゃがぶたキムチ
だいこんサラダ
わかめとたまごのスープ

豚肉
卵

牛乳
わかめ

にんじん たまねぎ
はくさいキムチ
だいこん きゅうり
キャベツ
えのきたけ
長ねぎ

精白米
強化米
じゃがいも
しらたき
三温糖
片栗粉

ごま油
ひまわり油
ごま

577 21.2 17.1 2.2

13 火

ごはん ぎゅうにゅう
あつあげカレーそぼろに
いそかあえ
じゃがいもとにらのみそしる

鶏ひき肉
厚揚げ
油揚げ

牛乳
焼きのり

にんじん
ほうれん草
にら

にんにく
しょうが
たまねぎ
えだまめ
はくさい
えのきたけ

精白米
強化米
薄力粉
はるさめ
上白糖
じゃがいも

ひまわり油
バター
マヨネーズ

686 25.7 28.7 2.3

14 水

ごはん ぎゅうにゅう
しろみざかなのこうみやき
サワーづけ
けんちんじる

ホキ
鶏むね肉
木綿豆腐

牛乳 にんじん しょうが
長ねぎ
キャベツ
きゅうり だいこん
干ししいたけ
ごぼう

精白米
強化米
上白糖
さといも
こんにゃく

ごま
ひまわり油

526 26.1 13.6 2.0

15 木

ごはん ぎゅうにゅう
ひじきたまごやき
だいずとツナのあえもの
キャベツのみそしる

卵
鶏ひき肉
だいず
ツナフレーク
油揚げ

牛乳
ひじき
わかめ

にんじん
ほうれん草

きゅうり
キャベツ
えのきたけ

精白米
強化米
三温糖
片栗粉
じゃがいも

ひまわり油

587 26.0 19.0 1.9
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わしょくの日

～今月の旬～

【緑黄色野菜】アスパラガス、山菜

【淡色野菜】たけのこ・新玉ねぎ・こかぶ

【芋】新じゃがいも

【果物】柑橘系果物

いいはの日

八十八夜（はちじゅうはちや）

(4人分）

材料 切り方 使用量 材料 使用量

　　じゃがいも 乱切り 大2個 ひまわり油 小さじ2弱

　　ひまわり油 適量 三温糖 大さじ１

にんじん 乱切り 1/3本 みりん 小さじ1弱

鶏ひき肉 120g こいくちしょうゆ 大さじ1強

アスパラガス 斜め切り 4本 片栗粉 小さじ1強

水 120ml⓵乱切りにしたじゃがいもは素揚げにする。

⓶にんじん、アスパラガスは下ゆでしておく。

⓷ひまわり油で鶏ひき肉を炒める。

⓸鶏ひき肉は、三温糖、みりん、こいくちしょうゆ、水で味を付け、火を通す。

⓹⓸に火が通ったら⓵、⓶を加え、さっとからめる。

⓹分量外の水で水溶き片栗粉をつくり、様子を見ながら⓸に加えてとろみがついたら完成！

こどもの日（なかよし給食）

★地域食材の日のアスパラガスは

真田産です

ア ラパス
ちいきしょくざい ひ

とじゃがいもの甘辛煮

あまからに

さなださん

が
加
わ
り
ま
す

和食は

です。
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今
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ひ

たくさんの食材が

使われていて

健康によい

旬の食材を使って

季節の味を

楽しむことができる

わしょく

きせつ あじ つか

にほんじん でんとうてき しょくぶんか

など…

和食には

いいところがたくさん！

しゅん しょくざい つか しょくざい

たの けんこう

わしょく

ふるさとえんそく



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

牛乳
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

16 金

ごはん ぎゅうにゅう
ポテトいりヤンニョムチキン
ナムル
ごもくスープ

鶏むね肉
なると

牛乳 にんじん
ほうれん草

にんにく
もやし
干ししいたけ
えのきたけ
はくさい
長ねぎ

精白米
強化米
薄力粉
片栗粉
じゃがいも
上白糖 三温糖

ひまわり油
ごま油
ごま

598 25.7 17.6 2.2

19 月

ごはん ぎゅうにゅう
スタミナなっとう
にんじんしりしり
かきたまじる

鶏ひき肉
挽きわり納豆
ツナフレーク
卵

牛乳 にんじん
わけぎ
ほうれん草

しょうが
にんにく
長ねぎ
もやし
たまねぎ

精白米
強化米
上白糖
片栗粉

ごま油
ひまわり油
ごま 592 25.6 20.3 1.8

20 火

ごはん ぎゅうにゅう
かつおのしんたまねぎソース
キャベツのわかめあえ
あつあげのみそしる

かつお
生厚揚げ

牛乳
わかめご飯の素

しそ葉
にんじん
こまつな

しょうが
たまねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
じゃがいも

ひまわり油

607 28.1 17.5 2.3

21 水

ごはん ぎゅうにゅう
アスパラとじゃがいものあまからに
バンバンジーサラダ
わかたけじる

鶏ひき肉 牛乳
わかめ

にんじん
ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ

きゅうり
キャベツ
しょうが
たけのこ
長ねぎ

精白米
強化米
じゃがいも
三温糖
片栗粉
上白糖

ひまわり油
ごま

592 22.8 18.8 2.3

22 木

ごはん ぎゅうにゅう
レバーとこおりどうふのケチャップに
ツナサラダ
だいこんとこまつなのみそしる
あまなつ

豚レバー
凍り豆腐
ツナフレーク
油揚げ

牛乳
あおのり

にんじん
こまつな

しょうが
レモン果汁
キャベツ きゅうり
たまねぎ だいこん
えのきたけ
あまなつ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖

ひまわり油
ごま

600 26.4 16.9 2.2

23 金

コッペパン ぎゅうにゅう
タンドリーチキン
ひじきのマリネ
オニオンスープ

鶏もも肉
ベーコン

スキムミルク
牛乳
ヨーグルト
ほしひじき
チーズ

にんじん
こまつな

にんにく
たまねぎ
キャベツ
えのきたけ
コーン

強力粉
上白糖

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
ひまわり油

525 28.5 20.2 3.4

26 月

27 火

ソフトめん ぎゅうにゅう
さんさいじる
むしパンふうにくまん
おかかあえ

油揚げ
鶏もも肉
豚ひき肉
かつお節

牛乳 にんじん
ほうれん草
山菜ﾐｯｸｽ

長ねぎ
干ししいたけ
たまねぎ
しょうが
はくさい
もやし

強力粉
片栗粉
上白糖
薄力粉
三温糖

ひまわり油

611 26.7 15.5 2.1

28 水

むぎごはん ぎゅうにゅう
ドライカレー
ブロッコリーサラダ
ヨーグルトあえ

豚ひき肉 牛乳
ヨーグルト

にんじん
パセリ
ブロッコリー

しょうが にんにく
たまねぎ
キャベツ
みかん缶詰
もも缶詰
パインアップル缶詰

精白米
強化米
米粒麦
薄力粉
上白糖

ひまわり油

609 22.7 20.0 1.8

29 木

ごはん ぎゅうにゅう
とりにくとポテトのレモンあげ
あおなとチーズのあえもの
キャベツともやしのみそしる

鶏むね肉
油揚げ

牛乳
チーズ

ほうれん草
にんじん

レモン果汁
きゅうり
キャベツ
もやし

精白米
強化米
片栗粉
じゃがいも
上白糖

ひまわり油

596 25.7 18.5 2.1

30 金

ごはん ぎゅうにゅう
プルコギ
はるさめサラダ
かみなりじる

豚もも
木綿豆腐
鶏むね肉

牛乳
わかめ

にら
にんじん
こまつな

にんにく たまねぎ
ぶなしめじ きゅうり
もやし
ごぼう
だいこん
長ねぎ

精白米
強化米
上白糖
はるさめ

ごま油
ひまわり油
ごま

596 27.6 17.5 2.0

令和7年度
傍陽小学校

今月の目標
こんげつ    もくひょう

      丈夫
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ちやにくになる
からだのちょうしを

ととのえる
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あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま

期間平均 612 25.9 19.7 2.2

※都合により献立を変更することがあります 　　　　　            　           　 真田地域小学校学校給食摂取基準 650 27.0 18.0
2

未満

～今月の旬～

【緑黄色野菜】アスパラガス、山菜

【淡色野菜】たけのこ・新玉ねぎ・こかぶ

【芋】新じゃがいも

【果物】柑橘系果物
|

kcal

ちいきしょくざいの日

です。

うんどうかいふりかえきゅうじつ


