
令和２年度

基準栄養量

長谷戸小の平均栄養量

じゃがいも,さつまいも,かたくりこ,あぶら

目
め

指
ゆび

 せ！

 ひとくち３０回
かい

！

旬
しゅん

の食材
しょくざい

🍊
【　給食

きゅうしょく

の時間
じかん

をふりかえろう 】

　　　　　　　　　　　　　　　～ 今月の給食
きゅうしょく

目標 ～

★白菜
はくさい

サラダ あぶら,さんおんとう にんじん,はくさい,きゅうり,たまねぎ

わかめ,もめんどうふ,しろみそ,あかみそ もやし,にんじん

あぶら,じゃがいも,ごまあぶら,しろごま

わかめ あぶら,さんおんとう キャベツ,にんじん,きゅうり,たまねぎ

だいこん,ねぎ,こまつな

こめ,さとう

★中華
ちゅうか

おこわ
○

ぶたももにく,だいず こめ,もちごめ,あぶら,さんおんとう,ごまあぶら しょうが,たけのこ,にんじん,さやいんげん

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,キャベツ,
こまつな

こめ,むぎ

○

たきこみわかめ こめ,しろごま

★大根
だいこん

と里芋
さといも

のうま煮
に

とりももにく,こんぶ,だいず さんおんとう,あぶら,こんにゃく,さといも
だいこん,しょうが,にんじん,エリンギ,ほししい
たけ,グリンピース

豆腐
とうふ

とかまぼこのすまし汁
じる

こんぶ,きぬごしどうふ,かまぼこ ねぎ,えどな,みつば

○

かつお,あぶらあげ

わかめサラダ

こまつな,もやし,キャベツ,にんじん

★ちらしずし

○

こんぶ,とりむねにく,あぶらあげ,かにふ
うみかまぼこ,きざみのり

こめ,さんおんとう,あぶら にんじん,れんこん,かんぴょう,さやいんげん

★大豆
だいず

入
い

り野菜
やさい

チップス

5
金

大根
だいこん

と小松菜
こまつな

の味噌汁
みそしる

あぶらあげ,あかみそ,しろみそ,こんぶ

４
木

○

★塩
しお

肉
にく

じゃが
ぶたばらにく,ぶたももにく,こんぶ,だい
ず

あぶら,じゃがいも,しらたき,さんおんとう,ごまあぶら
たまねぎ,にんじん,ねぎ,にんにく,しょうが,グリ
ンピース

イタリアンサラダ

★スパゲティナポリタン

○

ベーコン,ぶたももにく

あぶらあげ,ちりめんじゃこ

こめ,むぎ

15
月

麦
むぎ

ごはん

○

★鰆
さわら

の梅
うめ

味噌
みそ

き

こめ

はんぺんのすまし汁
じる

はんぺん だいこん,いとみつば,えのきたけ

キャベツ,にんじん,もやし

★カオモックガイ

ぶたかたにく,ちりめんじゃこ,しろみそ

★菜
な

の花
はな

のおこわ とりむねにく,ちくわ,だいず こめ,もちごめ,あぶら,さんおんとう にんじん,なのはな,たけのこ,ほししいたけ

732 20.2

17
水

鯛
たい

めし

16
火

★長
なが

谷
や

戸
と

しょうゆラーメン

○

ぶたももにく ちゅうかめん,ラード,かたくりこ,ごまあぶら
にんにく,しょうが,にんじん,もやし,たまねぎ,
キャベツ,にら,ねぎ

★大学芋
だいがくいも

さつまいも,あぶら,さんおんとう,くろごま

白菜
はくさい

のおかか和
あ

え いとけずり はくさい,きゅうり

いか かたくりこ,あぶら,さとう しょうが

辛
から

し和
あ

え あぶらあげ さんおんとう

３月
が つ

　給食献立表
きゅうしょくこんだてひょう

日 献立
こんだて

名
めい 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

赤
あか

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

体
からだ

をつくるもとになる

黄
き

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

エネルギーのもとになる

緑
みどり

の食品
しょくひん

の仲間
なかま

 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

エネルギー（kcal)

たんぱく質
しつ

（ｇ）

ぶたばらにく,かにふうみかまぼこ こめ,あぶら,ごまあぶら
にんにく,にんじん,たまねぎ,しょうが,ねぎ,きく
らげ,グリンピース

531 26.1リヨネーズポテト

◇卒業目前
そつぎょうもくぜん

！６年生
ねんせい

の皆
みな

さんは、通常
つうじょう

献立
こんだて

にさらにプラスした、特別
とくべつ

な献立
こんだて

です。当日
とうじつ

まで、お楽
たの

しみに！

だいず

★白身
しろみ

魚
さかな

のマヨネーズ焼
や

き メルルーサ マヨネーズ（たまごなし）,パンこ たまねぎ,パセリ

★根菜
こんさい

ごま汁
じる

あつあげ,あぶらあげ あぶら,さといも,しろごま,ごまあぶら にんじん,れんこん,ねぎ

いちご

ごまあぶら,こんにゃく だいこん,キャベツ,さやいんげん★じゃことこんにゃくのピリ辛
から

味噌
みそ

炒
いた

め

かぶとレンズ豆
まめ

のスープ

ベーコン,いんげんまめ あぶら,じゃがいも,バター

1
月

じゃがいもと小松菜
こまつな

の味噌
みそ

汁
しる あぶらあげ,あかみそ,しろみそ,こんぶ,

わかめ
じゃがいも こまつな

さんおんとう,はくりきこ,パンこ,あげあぶら

もやしの甘酢
あまず

和
あ

え さんおんとう,しろごま もやし,きゅうり

こめ

高野豆腐
こうやどうふ

のフライ こうやどうふ,たまご

ごはん

○

長
なが

谷
や

戸
と

ゼリー かんてん さとう りんごジュース,ぶどうジュース,みかんかん

さわら,しろみそ さんおんとう,しろごま,あぶら ねりうめ,しそ

ツナとコーンのごまドレサラダ ツナ さんおんとう,ねりごま キャベツ,もやし,こまつな,にんじん,コーン

白菜
はくさい

とかまぼこのすまし汁
じる

かまぼこ もやし,はくさい,にんじん,えどな

とりももにく こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,はくりきこ
にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,グリン
ピース,りんご

鶏
とり

つくねのごま酢
す

じょうゆがけ とりひきにく,だいず,きぬごしどうふ

★豆
まめ

入
い

り具沢山
ぐだくさん

スープ ウィンナー,ぶたももにく,ひよこまめ

わかめごはん

★いかのかりん揚
あ

げ

644 22.2

666 24.6

たまねぎ,パセリ

650 24.7

にんにく,かぶ,かぶのは,にんじん,たまねぎ,キャ
ベツ,エリンギ

しょうが,たまねぎ,ごぼう,ねぎ

にんにく,にんじん,たまねぎ,キャベツ

にんじん,キャベツ,もやし,きゅうり,にんにく

にんにく,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,
ピーマン

たまねぎ,にんじん,キャベツ,ごぼう,えどな

しょうが,たまねぎ,にんじん,マッシュルーム,パ
セリ

584 26.3

21.7669

607 22.8

26.2

れんこん

26.6

いちご

618 21.4

578 23.5

590 19.2
にんじん,ほししいたけ,はくさい,えどな,にら

キャベツ,たまねぎ,しょうが,にんじん,ブロッコ
リー,ぶどうジュース

こめ,さんおんとう,あぶら にんじん

★豚汁
とんじる ぶたももにく,もめんどうふ,こんぶ,しろ

みそ,あかみそ
あぶら,じゃがいも,つきこん,ごまあぶら

しょうが,にんにく,ごぼう,にんじん,だいこん,ね
ぎ,ほししいたけ

590

にんじん,ごぼう,さやいんげん

585

とりももにく,だいず

さんおんとう,かたくりこ,あぶら,ごまあぶら,しろごま

★ひよこ豆
まめ

ポトフ ウィンナー,ぶたももにく,ひよこまめ あぶら,じゃがいも

あぶら

スパゲッティ,あぶら

あぶら★ベーコンとごぼうのスープ

○

○

ごはん

こめ,あぶら

11
木

ベーコン,とりももにく

２
火

★ミルクパン

○

ミルクパン

★春雨
はるさめ

スープ とりももにく りょくとうはるさめ,ごまあぶら,しろごま

ウインナー,とりももにく,ぎゅうにゅう,
かんてん

3
水

◇６年生
ねんせい

　卒業
そつぎょう

おめでとう給食
きゅうしょく

コッペパン,かたくりこ,あげあぶら,はくりきこ,さとう,チョコレート

ウィンナー,レンズまめ あぶら

1０
水

９
火

８
月

麦
むぎ

ごはん

油揚
あぶらあ

げとじゃこのおひたし

○

★カニチャーハン
○

650（kcal)　/　21.1～32.5(ｇ)

里芋
さといも

、にら、ブロッコリー、三寸
さんずんに

人参
んじん

、タンカン、ネーブルオレン

ジ、いちご

☆食器
しょっき

や食缶
しょっかん

をワゴンの決
き

められた場所
ばしょ

に戻
もど

せましたか。

☆協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

、後片付
あとかたづ

けができましたか。

☆よくかんで食
た

べられましたか。

620（kcal)　/　24.0(ｇ)

「★（かみかみマーク）」

のついている献立
こんだて

は、特
とく

に

よくかんで食
た

べるように気
き

を付
つ

けましょう。

◆材料の購入、その他の理由で献立を変更することが　
　あります。

◇栄養価は中学年の値です。低学年は0.9、高学年は
　1.1を乗じてください。【かみかみくん】 【　自分

じぶん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろう　】

　　　　　　　　　　　～ 今月の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 ～

600 23.3

650 26.9

631 28.1

19
金

18
木

22
月

★チキンカレーライス

○

もやしとにんじんの味噌汁
みそしる

12
金

★こぎつねごはん
○

あぶらあげ,とりひきにく

ひなまつり給食

タイ


