
No． 1

たけのこごはん 626 kcal

ささみのこうみあげ 29.8 ｇ

かぶのそくせきづけ 16.5 ｇ

すましじる 2.8 ｇ

かしわもち

ターメリックライス 697 kcal

キーマカレー 23.8 ｇ

かいそうサラダ 26.4 ｇ

てづくりぶどうゼリー 1.8 ｇ

ごはん 572 kcal

ごもくたまごやき 24.8 ｇ

じゃがツナサラダ 17.8 ｇ

こおりどうふとこまつなの
みそしる

1.9 ｇ

ソフトめん 609 kcal

ミートソース 25.3 ｇ

コーンサラダ 23.2 ｇ

みしょうかん 2.0 ｇ

ごはん 637 kcal

さわらのてりやき 28.4 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 21.0 ｇ

ブロッコリーとポテトの
サラダ

1.7 ｇ

ごはん 597 kcal

ささみとポテトのレモンあげ 26.5 ｇ

なっとうサラダ 16.4 ｇ

うみのさちスープ 1.8 ｇ

しょくパン 664 kcal

てづくりハンバーグ 30.8 ｇ

すくすくサラダ 26.7 ｇ

ＡＢＣスープ 2.9 ｇ

ちゅうかどん 588 kcal

ひたしまめ 30.9 ｇ

わかめスープ 14.7 ｇ

みしょうかん 2.2 ｇ

ごはん 591 kcal

じゃがいもとｱｽﾊﾟﾗのそぼろに 24.3 ｇ

ひじきのマリネ 18.4 ｇ

だいこんとあつあげの
みそしる

2.1 ｇ

　　　　　       こんげつのもくひょう：じょうぶなからだをつくろう

あつあげ,みそ だいこん,たまねぎ,こまつな

とりにく にんじん,アスパラガス じゃがいも,あぶら,さとう,かたくりこ

ひじき,ハム たまねぎ,にんじん,きゅうり,キャベツ あぶら,さとう

こめ

だいず さとう

ほたてがい,とうふ,わかめ
たまねぎ,にんじん,ほうれんそう,
ねぎ

とりにく
たまねぎ,にんじん,はくさい,
ほうれんそう

ABCマカロニ

ぶたにく,いか,えび,なると
にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,ピー
マン,はくさい

こめ,むぎ,あぶら,さとう,あぶら,
かたくりこ

ぶたにく,とうふ たまねぎ あぶら,パンこ,さとう

チーズ アスパラガス,キャベツ,コーン マヨネーズ

ひじき,なると,わかめ
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,
こまつな

パン

とりにく レモンじる ) かたくりこ,じゃがいも,あぶら,さとう

なっとう,かつおぶし キャベツ,にんじん,だいこん あぶら

ブロッコリー,にんじん,キャベツ,レモ
ンじる

じゃがいも,マヨネーズ

こめ

さわら

あぶらあげ,ちくわ,こおりどうふ
にんじん,きりぼししだいこん,ほししい
たけ,さやいんげん

あぶら,しらたき,さとう

こめ

ぶたにく,スキムミルク,こなチーズ たまねぎ,にんじん,エリンギ,パセリ さとう,バター,あぶら,こむぎこ

わかめ キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン あぶら,さとう

こおろどうふ,みそ
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
こまつな

ソフトめん

たまご,とりにく にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう,かたくりこ

ツナ キャベツ,にんじん じゃがいも

イナアガー ぶどうｼﾞｭｰｽ,レモンじる さとう

こめ

ぶたにく
セロリー,にんじん,たまねぎ,りんご
ピューレー

あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

かいそう,ツナ にんじん,キャベツ,きゅうり,コーン ごま,さとう

かしわもち

こめ

○

○

あぶらあげ たけのこ,にんじん こめ,あぶら,さとう

とりにく こむぎこ,あぶら

こんぶ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま

からだ　を　つくる ちから　や　ねつになる

○

○

キャベツ,きゅうり,にんじん,かぶ ごま

なると
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ほうれ
んそう,ねぎ

16
火

17
水

18
木

脂質

食塩相当量

○

○

○

○

○
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上田市立武石小学校

みどり　の　なかま きいろ　の　なかま たんぱく質
日
・
曜

牛
乳

（

赤
）

こんだて

おもな　ざいりょう

からだのちょうしを　よくする

1
月

8
月

10
水

11
木

12
金

15
月

風薫るさわやかな季節になりました。例年より気温の高い日が多く、木々の芽吹きもだいぶ早いですね。 給食では、アスパラガス、たけのこ、かぶ、新玉ね

ぎ、新じゃがいも、カツオなど旬の食材を使い、初夏を感じるメニューを組み入れました。新年度になり１ヶ月が過ぎ、新しい環境にも慣れてくる頃ですが、疲れ

も出る頃です。早寝をして十分な睡眠をとり、規則正しい生活で疲れをためないようにしましょう。特に、一日の始まりの朝ごはんをしっかり食べることがポイン

トです。

たけのこと柏もちで、こ

どもの日のおいわい献

立です。

アスパラガスは、せんぜい畑の方から納めていただきます。

みしょうかんは、文旦の仲間の果物です。

さわらは、春が旬です。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8


No． ２

ごはん 567 kcal

アジのこうみやき 30.7 ｇ

のりいっぱいサラダ 13.9 ｇ

さつきじる 2.3 ｇ

ごはん 656 kcal

あつあげきのこだれ 27.8 ｇ

チーズサラダ 23.7 ｇ

じゃがいものみそしる 2.0 ｇ

みしょうかん

コッペパン 605 kcal

かつおのフライ 34.2 ｇ

キャベツのレモン
ドレッシングあえ

19.4 ｇ

ふわふわスープ 2.9 ｇ

ごはん 619 kcal

むしどりのごまだれかけ 28.1 ｇ

はるさめサラダ 17.9 ｇ

ワンタンスープ 2.2 ｇ

うどんふうソフトめん 635 kcal

すきやきじる 28.1 ｇ

スパイシービーンズ 17.5 ｇ

グリーンサラダ 2.3 ｇ

ひじきごはん 576 kcal

ちくわのしんりょくあげ 26.2 ｇ

あさづけ 18.4 ｇ

とうふのすましじる 3.4 ｇ

さんしょくそぼろどん 611 kcal

ごまあえ 26.7 ｇ

キャベツのみそしる 19.5 ｇ

2.4 ｇ

きなこあげパン 618 kcal

いとかんてんのサラダ 27.6 ｇ

ポークビーンズ 21.8 ｇ

1.9 ｇ

ごはん 622 kcal

とりにくのみそやき 25.0 ｇ

さわやかポテトサラダ 21.9 ｇ

こまつなのすましじる 1.6 ｇ

エネルギー616ｋcal たんぱく質　27.7ｇ 脂肪　19.7ｇ 食塩相当量2.2ｇ

660kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

とうふ,わかめ
たまねぎ,にんじん,えのきたけ,
こまつな

摂取栄養量平均（３．４年生）
今月の地元の食材
こめ、だいず、アスパラガス、ねぎ，えのきだけ
　
☆都合により献立を変更することがあります基準値（3.4年生）

とりにく,みそ

にんじん,キャベツ,コーン,えだまめ じゃがいも,マヨネーズ

こめ

かんてん きゅうり,キャベツ,にんじん さとう,ごま

ぶたにく,だいず にんじん,たまねぎ,トマト,パセリ あぶら,じゃがいも,さとう

きなこ コッペパン,あぶら,さとう

こまつな,もやし,にんじん ごま,さとう

あぶらあげ,わかめ,みそ たまねぎ,キャベツ,ねぎ じゃがいも

とうふ,,わかめ たまねぎ,しめじ,ほうれんそう

とりにく,たまご たまねぎ,にんじん,えだまめ こめ,さとう,あぶら

ちくわ まっちゃ こむぎこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん

アスパラガス,きゅうり,キャベツ,
にんじん

あぶら

とりにく,あぶらあげ,ひじき にんじん,えだまめ こめ,あぶら,さとう

ぶたにく,とうふ にんじん,はくさい,えのきたけ,ねぎ あぶら,しらたき,さとう

だいず かたくりこ,こめこ,あぶら

ぶたにく
たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししい
たけ,はくさい,ねぎ,チンゲンサイ

あぶら,ワンタン

ソフトめん

とりにく さとう,かたくりこ,ごま

ハム きゅうり,キャベツ,にんじん はるさめ,あぶら,さとう

たまご にんじん,たまねぎ,ほうれんそう ふ

こめ

かつお こむぎこ,パンこ,あぶら

キャベツ,きゅうり,にんじん,レモンじ
る

さとう,あぶら

スキムミルク パン

チーズ キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら

あぶらあげ,みそ
たまねぎ,にんじん,ねぎ,
ほうれんそう

じゃがいも

あぶら

こめ

あつあげ,とりにく えのきたけ あぶら,さとう,かたくりこ

29
月

30
火

31
水

こめ

あじ ねぎ,レモンじる さとう

のり

19
金

22
月

23
火

24
水

25
木

26
金

○

○

○

○

○

○

○

○

○

キャベツ,にんじん,ブロッコリー はるさめ,さとう,あぶら,ごま

とりにく,とうふ,みそ
にんじん,たけのこ,ごぼう,
ほししいたけ

日
・
曜

牛
乳
（

赤
）

こんだて

おもな　ざいりょう ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま みどり　の　なかま きいろ　の　なかま たんぱく質

からだ　を　つくる からだのちょうしを　よくする ちから　や　ねつになる
脂質

食塩相当量

給食週間 29日～6月２日まで

初夏にとれる”初がつお”をフライでいただきます。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

