
　　　　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

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

2 月

ごはん ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんに
こぎつねサラダ
ふゆやさいのみそしる

豚肉
油揚げ

牛乳 にんじん
こまつな
ほうれん草

切干しだいこん
はくさい
しょうが
だいこん
キャベツ
長ねぎ

精白米
強化米
しらたき
上白糖
さつまいも

ひまわり油
ごま

578 21.4 16.8 2.1

3 火

ごはん ぎゅうにゅう
いわしのかばやき
ほうれんそうととりにくのごまあえ
けんちんじる
せつぶんまめ

いわし
鶏肉
木綿豆腐
節分豆

牛乳 ほうれん草
赤ピーマン
にんじん

もやし
レモン果汁
だいこん
干ししいたけ
ごぼう
長ねぎ

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
ごま

653 31.6 21.0 2.4

4 水

ごはん ぎゅうにゅう
さんしょくそぼろどんのぐ
ブロッコリーとキャベツのしおこんぶあえ
とうふとこまつなのみそしる
ソフール（プレーン）

豚ひき肉
卵
木綿豆腐

牛乳
塩昆布
わかめ
ソフール

ブロッコリー
こまつな

しょうが
えだまめ
キャベツ
コーン
えのきたけ

精白米
強化米
上白糖

ひまわり油
ごま油

662 31.6 21.6 2.4

5 木

ごはん ぎゅうにゅう
チキンアングレーズ
キャベツレモンあえ
えのきとたまごのスープ

鶏肉
木綿豆腐
卵

牛乳
あおのり

みずな
にんじん
ほうれん草

にんにく
キャベツ
レモン果汁
えのきたけ

精白米
強化米
片栗粉
三温糖
パン粉
上白糖
じゃがいも

ひまわり油

697 27.5 25.7 2.1

6 金

ごはん ぎゅうにゅう
カレーごもくまめ
ほうれんそうとチーズのあえもの
さといものみそしる

だいず
牛肉
厚揚げ

牛乳
チーズ

にんじん
ほうれん草

ごぼう
れんこん
えのきたけ
長ねぎ
もやし

精白米
強化米
こんにゃく
じゃがいも
上白糖
さといも

ひまわり油

612 25.9 17.9 2.1

9 月

ごはん ぎゅうにゅう
きりぼしだいこんのたまごやき
キャベツとツナのマヨあえ
とりごぼうじる

卵
ツナフレーク
鶏肉
木綿豆腐

牛乳 にんじん
ほうれん草

切干しだいこん
しょうが 長ねぎ
レモン果汁
キャベツ きゅうり
ごぼう たまねぎ
えのきたけ

精白米
強化米
上白糖

ひまわり油
マヨネーズ
ごま油

581 24.6 18.8 2.3

10 火

ごはん ぎゅうにゅう
ひみつのコロッケ
たくあんもみ
こおりどうふのみそしる

凍り豆腐
ミートボール

牛乳
チーズ
わかめ

にんじん
こまつな

コーン
キャベツ
もやし
きゅうり
たくあん漬け
たまねぎ
ぶなしめじ

精白米
強化米
じゃがいも
てんぷら粉
パン粉
三温糖

ひまわり油
ごま

636 21.1 18.8 2.5

12 木

ごはん ぎゅうにゅう
ぎんだらのみそやき
なっとうあえ
いものこじる
ぽんかん

ぎんだら
鶏肉
木綿豆腐
かつお節
納豆

牛乳 にんじん
チンゲンサイ
にら

きゅうり
もやし
ぶなしめじ
長ねぎ
ぽんかん

精白米
強化米
上白糖
さといも
こんにゃく

ひまわり油
ごま

652 27.6 22.9 2.0

13 金

コッペパン ぎゅうにゅう
とうふハンバーグアップルソース
グリーンサラダ
コンソメスープ

牛豚合びき肉
木綿豆腐
ウインナー

スキムミルク
牛乳

ブロッコリー
にんじん

たまねぎ
りんご
キャベツ
きゅうり
コーン
ぶなしめじ

強力粉
上白糖
パン粉
じゃがいも

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
バター
ひまわり油

635 30.3 29.3 2.5
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せつぶん

はつうま

きかくきゅうしょく

（だいず）

ちいきしょくざいの日

1.鶏もも肉は★で下味をつける。

2.1.に片栗粉をまぶして揚げる。

3.☆を合わせて火を通しておく。

4.パン粉とあおのりは炒っておく。

5.揚げた鶏もも肉に☆を絡める。

6.5.に◎を押し付けるようにしてつけて完成！

【4人分】

～今月の旬～

【緑黄色野菜】ほうれん草

【淡色野菜】だいこん

【果物】いよかん



　　　　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

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 月

ごはん ぎゅうにゅう
じゃがぶたキムチ
ナムル
ワンタンスープ
ソフール（ストロベリー）

豚肉
ミートボール

牛乳
ソフール

にんじん
にら
ほうれん草

たまねぎ
はくさい
キムチ
もやし
干ししいたけ
長ねぎ

精白米
強化米
じゃがいも しらたき
三温糖
ｼｭｳﾏｲの皮

ごま油
ひまわり油
ごま

666 26.5 17.7 2.9

17 火

ソフトめん ぎゅうにゅう
すきやきじる
チーズポテト
からしあえ

牛肉
焼き豆腐

牛乳
チーズ

にんじん
しゅんぎく
ほうれん草

えのきたけ
はくさい
長ねぎ
もやし
キャベツ

強力粉
しらたき
中ざら糖 じゃがいも
三温糖

ひまわり油

570 24.4 17.9 2.4

18 水

ごはん ぎゅうにゅう
ししゃものごまごまあげ
キャベツのわかめあえ
ふのみそしる
いよかん

牛乳
ししゃも
ﾜｶﾒご飯の素
わかめ

にんじん
ほうれん草

キャベツ
えのきたけ
たまねぎ
ぶなしめじ
いよかん

精白米
強化米
てんぷら粉 麩

ごま
ひまわり油

587 22.3 18.2 2.3

19 木

ごはん ぎゅうにゅう
こおりどうふたまごとじ
はくさいとだいこんのあまずづけ
あつあげとじゃがいものみそしる

鶏肉
かまぼこ
凍り豆腐
卵
厚揚げ

牛乳 にんじん
こまつな

たまねぎ
干ししいたけ
えだまめ
はくさい
だいこん
ゆず
えのきたけ

精白米
強化米
三温糖
上白糖
じゃがいも

604 27.0 18.5 2.5

20 金

ごはん ぎゅうにゅう
とりのこうみやき
きりぼしだいこんサラダ
きのことわかめのスープ

鶏肉
ハム
かまぼこ

牛乳
焼きのり
わかめ

にんじん にんにく
切干しだいこん
もやし きゅうり
たまねぎ
えのきたけ エリンギ
ぶなしめじ

精白米
強化米

ごま油
マヨネーズ

603 24.7 22.0 2.0

24 火

ごはん ぎゅうにゅう
あげさばのかんこくふう
カリカリづけ
にらとたまごのスープ
いちご

さば
卵

牛乳 にんじん
にら

にんにく 長ねぎ
だいこん きゅうり
つぼ漬け
干ししいたけ
たまねぎ
いちご

精白米
強化米
片栗粉
三温糖

ひまわり油

643 26.6 24.1 3.0

25 水

ごはん ぎゅうにゅう
じゃがいもそぼろに
ツナサラダ
とうふときのこのみそしる

豚ひき肉
凍り豆腐
ツナフレーク
油揚げ
木綿豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
さやいんげん
ほうれん草

しょうが
たまねぎ
干ししいたけ
レモン果汁
キャベツ だいこん
えのきたけ
ぶなしめじ

精白米
強化米
じゃがいも 上白糖
片栗粉

ひまわり油

595 24.4 17.3 2.7

26 木

むぎごはん ぎゅうにゅう
ビーフカレー
ごぼうチップス
サワーづけ

牛肉 牛乳
スキムミルク

にんじん にんにく たまねぎ
えだまめ ごぼう
キャベツ だいこん

精白米
強化米
米粒麦
じゃがいも 薄力粉
片栗粉
三温糖
上白糖

ひまわり油
バター
ごま

694 22.8 26.3 2.1

27 金

ごはん ぎゅうにゅう
えびといかのチリソース
コーンとチーズのサラダ
はるさめスープ

えび
いか
鶏肉

牛乳
チーズ

にんじん
ほうれん草

しょうが にんにく
長ねぎ キャベツ
きゅうり
コーン
干ししいたけ
はくさい

精白米
強化米
じゃがいも
三温糖
片栗粉
はるさめ

ひまわり油

664 26.7 19.4 2.3

630 25.9 20.8 2.4

660 27.0 18.0
2

未満

令和7年度
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真田地域小学校　学校給食摂取基準

|

kcal

いいはの日

わしょくの日

※都合により献立を変更することがあります

～今月の旬～

【緑黄色野菜】ほうれん草

【淡色野菜】だいこん

【果物】いよかん


