
　　　　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

9 金

ごはん(すくなめ) ぎゅうにゅう
さけのしおこうじやき
きりぼしだいこんの
　　　　　　さんばいず
ぞうに　みかん

さけ
鶏肉
なると

牛乳
こんぶ

にんじん
ほうれん草

切干しだいこん
もやし きゅうり
干ししいたけ
はくさい
みかん

精白米 強化米
上白糖 もち

603 29.1 11.4 2.3

13 火

うどんふうソフトめん
ぎゅうにゅう
あんかけうどんじる
ちゃわんむし
じゃがいものごまあえ

牛肉
油揚げ
かまぼこ
なると
卵
えび

牛乳 にんじん
ほうれん草
こまつな

はくさい
長ねぎ
干ししいたけ

強力粉
片栗粉
じゃがいも

ごま
マヨネーズ

614 30.7 22.5 3.2

14 水

ごはん ぎゅうにゅう
とりにくのﾏｰﾏﾚｰﾄﾞやき
にんじんしりしり
さつまいものけんちんじる
いちご

鶏肉
ツナフレーク
かつお節
油揚げ

牛乳 にんじん
わけぎ
こまつな

ｵﾚﾝｼﾞﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ
もやし
ごぼう
長ねぎ
いちご

精白米 強化米
こんにゃく
さつまいも

ごま油
ごま
ひまわり油

626 25.2 19.4 1.8

15 木

ごはん ぎゅうにゅう
ぎんだらのゆうあんやき
もやしのからしあえ
すましじる
しらたまぜんざい

銀だら
あずき

牛乳
わかめ

ほうれん草
にんじん

ゆず もやし
キャベツ
だいこん
えのきたけ
長ねぎ

精白米 強化米
三温糖
てまりふ
白玉もち
上白糖

646 27.2 13.8 2.0

16 金

わかめごはん ぎゅうにゅう
だいずとさつまいものあげに
こまつなとえのきのあえもの
かみなりじる

だいず
木綿豆腐

わかめご飯
　　　の素
牛乳

こまつな
にんじん

はくさい
えのきたけ
ごぼう
だいこん
長ねぎ

精白米 強化米
片栗粉
さつまいも
三温糖 上白糖

ひまわり油
ごま油

638 20.7 18.9 2.6

19 月

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふたまごとじ
ブロッコリーの
　　　　しおこんぶあえ
はくさいとあげのみそしる

鶏肉
かまぼこ
凍り豆腐
卵
油揚げ

牛乳
塩昆布

にんじん
ブロッコリー
こまつな

たまねぎ
干ししいたけ
えだまめ  キャベツ
はくさい
えのきたけ

精白米 強化米
三温糖

ごま油

603 27.7 19.1 2.5

20 火

ごはん ぎゅうにゅう
にくだんごのもちごめむし
はくさいとほうれんそうの
　　　　　　　おひたし
かすじる

豚ひき肉
牛ひき肉
卵 かつお節
さけ 油揚げ

牛乳 ほうれん草
にんじん

しょうが
長ねぎ
干ししいたけ
はくさい もやし
だいこん

精白米 強化米
片栗粉 もち米

ごま油

632 29.8 20.3 2.0
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【魚】わかさぎ

【緑黄色野菜】ほうれん草

【淡色野菜】長ねぎ　だいこん

【果物】みかん　いよかん

～今月の旬～
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キムタクごはん
分量 切り方

2合

40g ひと口サイズ

45g ひと口サイズ

35g 1㎝幅

20g 小口切

大さじ1

小さじ1

小さじ1/2

つぼ漬け（たくあん）

<4人分>

材料

米

白菜キムチ

豚肉

長ねぎ

こいくちしょうゆ

ひまわり油

ごま油

<作り方>

①米を炊飯する

②材料を指定の通りに切る

③ひまわり油で豚肉を炒め、キムチ、つぼ漬け、長ねぎも加えて火を通す

④③にしょうゆで味付け、最後にごま油を入れる

⑤炊きあがったご飯に④を混ぜて仕上げる

給食
きゅうしょく

の人気
にんき

レシピ



　　　　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

21 水

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃもいそべあげ
ひじきのマヨサラダ
なめこじる

木綿豆腐 牛乳
ししゃも
あおのり
ひじき
わかめ

こまつな
にんじん

キャベツ
たまねぎ
なめこ
長ねぎ

精白米 強化米
てんぷら粉

ひまわり油
マヨネーズ
ごま

606 23.4 21.6 2.4

22 木

キムタクごはん ぎゅうにゅう
チキンサラダ
コーンスープ
マーラーカオ

豚肉
鶏肉
卵

牛乳
チーズ

にんじん
ほうれん草

はくさい キムチ
だいこん漬
長ねぎ
キャベツ もやし
たまねぎ コーン

精白米 強化米
じゃがいも
薄力粉 三温糖

ひまわり油
ごま油

679 26.1 20.7 2.9

23 金

ごはん ぎゅうにゅう
とうふグラタン
こまつなのあえもの
ごまふうみみそしる

木綿豆腐
ツナフレーク
鶏肉

牛乳
チーズ

こまつな
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
もやし
ごぼう

精白米 強化米
上白糖
じゃがいも

マヨネーズ
ごま

601 26.7 20.9 2.2

26 月

はつがげんまいごはん
ぎゅうにゅう
レバーとこおりどうふの
　　　　　　ケチャップに
はるさめサラダ
もずくのスープ

豚レバー
凍り豆腐
木綿豆腐

牛乳
あおのり
もずく

にんじん
こまつな

しょうが
キャベツ
コーン
たまねぎ

精白米 強化米
発芽玄米
片栗粉 三温糖
はるさめ
上白糖

ひまわり油
ごま
ごま油

603 24.6 18.5 2.3

27 火

むぎごはん ぎゅうにゅう
だいずいりカレー
サワーづけ
はちみつゆずゼリー

豚肉
だいず

牛乳
スキムミルク

にんじん
チンゲンサイ

にんにく
しょうが
たまねぎ
だいこん

精白米 強化米
米粒麦
じゃがいも
薄力粉 上白糖
はちみつゆず
　　　ゼリー

ひまわり油
バター

651 21.1 19.3 2.1

28 水

ごはん ぎゅうにゅう
アジフライ
キャベツともやしの
　　　　　　　わかめあえ
とうふときのこのみそしる

あじ
木綿豆腐

牛乳
わかめご飯
　　　　の素

にんじん
こまつな

キャベツ
もやし
だいこん
えのきたけ
しめじ

精白米 強化米
てんぷら粉
パン粉 上白糖

ひまわり油

591 25.7 17.7 2.1

29 木

ごはん ぎゅうにゅう
しせんどうふ
いとかんてんのサラダ
むらくもじる

豚ひき肉
木綿豆腐
鶏肉
卵

牛乳
糸寒天

にんじん
にら
ほうれん草

しょうが
にんにく
干ししいたけ
たけのこ水煮
長ねぎ
キャベツ たまねぎ

精白米 強化米
片栗粉
じゃがいも

ひまわり油
ごま油

628 28.6 22.7 2.3

30 金

きなこあげパン
ぎゅうにゅう
ツナポテトサラダ
はくさいとにくだんごの
　　　　　　　　　スープ
みかん

きな粉
ツナフレーク
鶏ひき肉

スキムミルク
牛乳

にんじん
ブロッコリー

キャベツ
しょうが
干ししいたけ
たまねぎ
はくさい
みかん

強力粉
上白糖
じゃがいも
はるさめ

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
ひまわり油
マヨネーズ

615 23.6 25.7 2.8

622 26.0 19.5 2.4

660 27.0 18.0
2

未満
真田地域小学校　学校給食摂取基準

※都合により献立を変更することがあります
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【魚】わかさぎ

【緑黄色野菜】ほうれん草

【淡色野菜】長ねぎ　だいこん

【果物】みかん　いよかん

～今月の旬～

がっこうきゅうしょくきねんび

いいはのひ

ちいきしょくざいのひ

給食
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を聞
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　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、保護者
ほごしゃ

の方
かた
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た
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人
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好
す
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で
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で

話
はな

してみませんか？


