
No． 1

おやこどん 597 kcal

おかかあえ 27.5 ｇ

なめこじる 18.6 ｇ

2.1 ｇ

ごはん 616 kcal

とりのさっぱりに 32.6 ｇ

ポテトサラダ 17.1 ｇ

ふのみそしる 2.3 ｇ

きよみオレンジ

コッペパン 610 kcal

スペインオムレツ 28.4 ｇ

ツナサラダ 25.6 ｇ

だいこんスープ 2.9 ｇ

ごはん 599 kcal

さけのマスタードやき 27.8 ｇ

のりいっぱいサラダ 18.5 ｇ

こおりどうふとじゃがいもの
みそしる

2.1 ｇ

ソフトめん 573 kcal

にくみそソース 28.7 ｇ

とうふのごもくむし 22.3 ｇ

わふうサラダ 1.9 ｇ

おせきはん 604 kcal

ささかまぼこのいそべあげ 28.7 ｇ

きゃべつもみ 15.6 ｇ

かきたまじる 3.3 ｇ

いちご

ごはん 646 kcal

ぶたにくとこおりどうふのケ
チャップに

27.0 ｇ

ごまあえ 22.7 ｇ

きのこのすましじる 2.0 ｇ

くろパン 632 kcal

しろみざかなのカレームニエル 29.1 ｇ

コーンサラダ 21.1 ｇ

ＡＢＣスープ 2.5 ｇ

おにぎり 731 kcal

とりのからあげ 27.0 ｇ

たまごやき 24.4 ｇ

きりぼしだいこんのいために 1.9 ｇ

あさづけ

ミニトマト

さんしょくだんご

きよみオレンジ
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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
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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
脂質

食塩相当量

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

ぶたにく,こおりどうふ,たまご たまねぎ,にんじん,えだまめ こめ,さとう,かたくりこ

かつおぶし
キャベツ,にんじん,こまつな,えのきた
け

とうふ,みそ たまねぎ,にんじん,なめこ,ねぎ

こめ

とりにく さとう,こめこ

にんじん,たまねぎ,きゅうり,ホール
コーン,キャベツ

じゃがいも,マヨネーズ,さとう

あぶらあげ,わかめ,みそ ねぎ,にんじん,はくさい,えのきたけ ふ

きよみオレンジ

コッペパン

たまご,ベーコン,ぎゅうにゅう たまねぎ,にんじん あぶら,バター,じゃがいも,さとう

わかめ,ツナ キャベツ,きゅうり,レモンじる あぶら

とりにく
だいこん,たまねぎ,はくさい,
ほうれんそう

こめ

さけ マヨネーズ

刻みのり 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

こおりどうふ,みそ たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ねぎ じゃがいも

ソフトめん

ぶたにく,みそ
たまねぎ,にんじん,たけのこ,
えのきたけ,もやし,ほうれんそう

あぶら,かたくりこ

とうふ,ぶたにく,たまご ねぎ さとう,かたくりこ

ツナ キャベツ,にんじん,きゅうり,だいこん あぶら,さとう

あずき もちごめ,こめ,ごま

ささかまぼこ,あおのり こむぎこ,あぶら

キャベツ,こまつな,にんじん

たまご
たまねぎ,にんじん,ほししいたけ,えの
きたけ,ほうれんそう

かたくりこ

いちご

こめ

ぶたにく,こおりどうふ かたくりこ,あぶら,さとう

ささみ
ほうれんそう,もやし,キャベツ,にんじ
ん

ごま,さとう

かまぼこ,わかめ
はくさい,えのきたけ,しめじ,なめこ,ほ
ししいたけ,ほうれんそう

パン,くろざとう

メルルーサ こむぎこ,バター,あぶら

わかめ
キャベツ,きゅうり,にんじん,ホール
コーン

あぶら,さとう

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

わかめ,おにぎりのり こめ

とりにく かたくりこ,あぶら

たまごやき

ちくわ,あぶらあげ きりぼししだいこん,にんじん しらたき,あぶら,さとう

キャベツ,きゅうり,にんじん

ミニトマト

さんしょくだんご

きよみオレンジ

　　　　　こんげつのもくひょう：きゅうしょくのきまりをまもってたのしいしょくじをしよう

17
水

令和６年度の始まりです。１年生を迎え、そして２年生以上の皆さんは一つずつ学年が上がり、気持ちも新たに出発ですね。健康で成長するためには食事

を規則正しくバランスのとれた内容でとることが基本です。朝ごはんをしっかり食べ、給食を好き嫌いなく食べて１日を元気で過ごせるようにしましょう。、今月

は、入学・進級お祝い献立、給食室手作りのお花見弁当があります。また、引き続きせんぜい畑の会の方が作ってくださった農作物を、多くメニューに取り入

れていきます。楽しみにしていてください。

入学・進級お祝い献立です。

給食室手作りの

お花見弁当にします。

１年生も給食を食べ始めます。



No． ２

ごはん 622 kcal

チリコンカン 27.0 ｇ

チーズサラダ 22.0 ｇ

レタスとたまごのスープ 2.0 ｇ

ごはん 666 kcal

かつおのフライ 32.8 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 21.4 ｇ

とうふのみそしる 2.2 ｇ

えだまめゆかりごはん 615 kcal

にくじゃが 27.9 ｇ

チキンサラダ 17.7 ｇ

いちご 2.2 ｇ

しょくパン 640 kcal

とりにくのマーマレードやき 31.6 ｇ

ブロッコリーのサラダ 25.0 ｇ

はるやさいのカレーポトフ 2.6 ｇ

ごはん 653 kcal

さばのみそに 27.6 ｇ

いそびたし 24.4 ｇ

けんちんじる 2.2 ｇ

ちゅうかめん 563 kcal

しょうゆラーメンスープ 26.3 ｇ

あおのりじゃがまめ 18.5 ｇ

やきぶたサラダ 2.1 ｇ

きよみオレンジ

むぎごはん 698 kcal

ポークカレー 24.2 ｇ

かいそうサラダ 22.1 ｇ

フルーツのヨーグルトあえ 2.1 ｇ

ミロパン 679 kcal

アスパラのクリームに 29.2 ｇ

シーフードサラダ 22.8 ｇ

きよみオレンジ 2.4 ｇ

エネルギー632ｋcal たんぱく質　28.4ｇ 脂肪　21.2ｇ 食塩相当量2.3ｇ

660kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

○

○

○

○

○

24
水

25
木

26
金

30
火

18
木

19
金

22
月

23
火

日
・
曜

牛
乳
（

赤
）

○

○

○

こんだて

おもな　ざいりょう ｴﾈﾙｷﾞｰ

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

みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま

こめ

だいず,ぶたにく
たまねぎ,にんじん,エリンギ,ピーマン,
トマト

あぶら,じゃがいも,こめこ

チーズ キャベツ,きゅうり,ブロッコリー あぶら

ベーコン,たまご たまねぎ,にんじん,レタス かたくりこ

こめ

かつお こむぎこ,パンこ,あぶら

ささみ,のり
きりぼししだいこん,にんじん,キャベ
ツ,きゅうり

さとう,マヨネーズ

とうふ,みそ
にんじん,たまねぎ,ほうれんそう,
ねぎ

えだまめ こめ

ぶたにく,こおりどうふ
にんじん,たまねぎ,ほししいたけ,
さやいんげん

あぶら,じゃがいも,しらたき,さとう

ささみ
キャベツ,ホールコーン,きゅうり,にん
じん

さとう,マヨネーズ

いちご

パン

とりにく マーマレード かたくりこ,あぶら

ツナ
キャベツ,ブロッコリー,ホールコーン,
レモンじる

あぶら

ぶたにく にんじん,かぶ,たまねぎ,キャベツ あぶら,じゃがいも,さとう

こめ

さば,みそ さとう

のり,かつおぶし こまつな,にんじん,キャベツ,もやし

とりにく,とうふ
ごぼう,にんじん,だいこん,
えのきたけ,ねぎ

あぶら,こんにゃく

ちゅうかめん

ぶたにく,なると
たけのこ,たまねぎ,にんじん,ほししい
たけ,はくさい,ホールコーン,ねぎ

あぶら

だいず,あおのり じゃがいも,かたくりこ,あぶら

やきぶた キャベツ,もやし,にんじん さとう,あぶら

きよみオレンジ

こめ,むぎ

ぶたにく たまねぎ,にんじん,エリンギ あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

かいそうミックス,ツナ キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら,さとう

ヨーグルト みかんかん,パインかん,ももかん さとう

コッペパン

とりにく,スキムミルク,クリーム たまねぎ,にんじん,アスパラガス あぶら,じゃがいも,こむぎこ,バター

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、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）

かんてん,いか,ほたて キャベツ,きゅうり あぶら,さとう

きよみオレンジ

武石でとれたアスパラガ
スを使います。

きよみオレンジは、

日本で作られたオレ

ンジとみかんをかけ

合わせた品種です。

きまりをまもって たのしいきゅうしょく

みんなで気持ちよく食
べられるように、きちん
と椅子にこしかけ、良い
姿勢で食べるようにしま
しょう。

ポイント その１

給食の用意をする前は？

ポイント その２

感謝の気持ちで！ みんなで楽しく！

ポイント その３

できるだけ残さないように！

にがてな物が出
ても 少しずつ
チャレンジ！

いただけること、
作っていだいたこ
とに感謝して、心
をこめてあいさつ
をしましょう。

手洗いは、せっけんでていねいに！

エプロンなどは、きれい
でしょうか？ ボタンも
全部はめましょう。
帽子で髪をできるだけ
おおうこと、マスクは鼻
と口にかけることがポ
イントです。

い
た
だ
き
ま
す

よろしくおねがいします。
給食室一同

かつおは、春先黒潮に乗っ

て日本近海に来ます。

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

