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29 すい

たんぱく質 脂肪 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 ビタミンＡ ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μｇRAE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 ４．５以上

おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる おもにエネルギー
え ね る ぎ い

のもとになる

（あかいろのたべもの） （みどりいろのたべもの） (きいろのたべもの)

4がつきゅうしょくこんだてひょう
わかやましりつはちまんだいしょうがっこう

　がっこうでは、こうたいで、きゅうしょくとうばんになり、きゅうしょくをくばったり、

かたづけたりするしごとをします。

　とうばんは、ぼうし、エプロン
え ぷ ろ ん

、マスク
ま す く

をつけてきゅうしょくをくばります。

　ぼうし、エプロン
え ぷ ろ ん

は、きんようびにもちかえって、せんたくをして、げつようびにつぎの

とうばんのひとにわたしましょう。

ぎゅうにゅうは、あかいろのたべもの　　　パン
ぱん

・ごはんは、きいろのたべもの

ひ
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こんだて

20 げつ ごはん ○
カレーライス
か れ え ら い す

ぶたにく

たまねぎ　にんじん　ピーマン
ぴ い ま ん

スパゲッティ
す ぱ げ っ て ぃ

　あぶら

やさいのごまドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

キャベツ
き ゃ べ つ

　もやし　とうもろこし さとう　あぶら　ごま

17 きん パン
ぱ ん

○

ナポリタン
な ぽ り た ん

ベーコン
べ え こ ん

くだもの

しょうが　たまねぎ　にんじん じゃがいも　あぶら

キャベツ
き ゃ べ つ

とツナ
つ な

のサラダ
さ ら だ

ツナ
つ な

キャベツ
き ゃ べ つ

　とうもろこし さとう　あぶら

いちご

「にゅうがくおめでとうのこんだて」です。1ねんせいのきゅうしょくがはじまります。おともだちといっしょにたのしくたべましょう。

また、きょうは「ちさんちしょうのひのこんだて」です。ピーマン
ぴ い ま ん

はわかやましでしゅうかくされたものです。

えのきたけ　あおねぎ うどん

ひらてんとこまつなのいためもの ひらてん こまつな　にんじん　もやし　 さとう　あぶら

21 か ごはん ○

きざみうどん とりにく　かまぼこ　あぶらあげ

あぶら　ノンエッグタルタルソース
の ん え っ ぐ た る た る そ う す

ボイルキャベツ
ぼ い る き ゃ べ つ

キャベツ
き ゃ べ つ

22 すい パン
ぱ ん

○

しろみざかなフライ
ふ ら い

しろみざかなフライ
ふ ら い

コンソメスープ
こ ん そ め す う ぷ

ぶたにく

24 きん パン
ぱ ん

○
クリームシチュー
く り い む し ち ゅ う

たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　セロリ
せ ろ り

じゃがいも

23 もく ごはん ○

かきあげ ちくわ たまねぎ　かぼちゃ　にんじん　うすいえんどう じゃがいも　こむぎこ　あぶら　さとう

とりにく　ベーコン
べ え こ ん

　ぎゅうにゅう　スキムミルク
す き む み る く

たまねぎ　にんじん　グリーンアスパラガ
ぐ り い ん あ す ぱ ら が

ス
す

じゃがいも　あぶら

グリーンサラダ
ぐ り い ん さ ら だ

きゅうり　キャベツ
き ゃ べ つ

　とうもろこし コーンフレーク
こ う ん ふ れ え く

　イタリアンドレッシング
い た り あ ん ど れ っ し ん ぐ

ぶたじる ぶたにく　とうふ　みそ えのきたけ　もやし　ごぼう　こんにゃく　あおねぎ

わかやまけんはうすいえんどうのせいさんりょうにほんいちです。「きしゅううすい」ともいいます。ホクホク
ほ く ほ く

したあまみがあり、かわはうすくてやわらかいです。

しょうが でんぷん　あぶら

もやしのナムル
な む る

もやし ごま　ごまあぶら　さとう27 げつ ごはん ○

とりにくのからあげ とりにく

ちゅうかスープ
す う ぷ

ぶたにく

30 もく ごはん ○

ちくぜんに

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

　たまねぎ　にんじん　ほししいたけ

28 か ごはん ○
じゃがぶたキムチ

き む ち
ぶたにく たまねぎ　にんじん　はくさいキムチ

き む ち

　にら　いとこんにゃく じゃがいも　あぶら　さとう

とりにく　ちくわ しょうが　ごぼう　にんじん　いんげん　こんにゃく じゃがいも　あぶら　さとう

ごまあえ ほうれんそう　キャベツ
き ゃ べ つ

さとう　ごま

しおこんぶサラダ
さ ら だ

しおこんぶ　かつおぶし きゅうり　きりぼしだいこん　ねりうめ ごま　さとう

し ょ う わ の ひ

*１７にち（きん）は「にゅうがくおめでとう のこんだて 」、「ちさんちしょうのひのこんだて」です。

* こんだてにしようするやさいは、てんこうなどによりへんこうするばあいがあります。

学校給食
摂取基準

エネルギー

kcal エネルギーの
１３~２０％

エネルギーの
２０~３０％ 2g未満

650


