
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
ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ μ ｇRE ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ

24.0 350 80 3.0 2.0 170 0.40 0.40 20 5.0

24.6 27.0 1.8 313 83 2.1 2.9 261 0.54 0.57 32 4.0

さとう

　とりにく　ちくわ
すみそあえ　・　うめぼし

そうめん

25

24 火
か

パン

しろみそ とうがん　　こまつな　　/  うめぼし

きりぼしだいこん　きゅうり

あぶら

つちしょうが　 でんぷん　あぶら　さとう

27 金
きん

ごはん ○

たまねぎ　オクラ　　あおねぎ

わかめ

ごまあぶら　さとう

じゃがいも　あぶら　さとう

しろごま　　さとう

こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

さとう

きゅうり　　
ぶたにく　やきぶた にんにく　はくさいキムチ　もやし　チンゲンさい　たまねぎ　

とりにく

あぶら　じゃがいも　

かれいのからあげ

キャベツ
ごぼう　こまつな　　あおねぎ

にんにく　にんじん　ほししいたけ　しろねぎ　こんにゃく さとう　ごまあぶら

あぶら

しろごま　さとう

クラッシュゼリー

スタミナラーメン

いんげんのソテー

みそしる　　・　　かみかみこんぶ

「強
つよ

い歯
は

の献立
こんだて

」です。丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためには、牛乳
ぎゅうにゅう

やししゃもなどカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を食
た

べることやよくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

です。

ししゃも　

コーンサラダ　・　みかんジュース

かれいのからあげ

みそしる　　

ナムル

シャキシャキあえ

夏
なつ

が旬
しゅん

のカレイは、白身
しろみ

で小
ちい

さい子
こ

どもからお年寄
としよ

りの方
かた

まで食
た

べやすい魚
さかな

です。圧力
あつりょく

釜
　　かま

で加工
　かこう

していますので骨
ほね

ごと食
た

べることができます。

カレーは人気
にんき

がある献立
こんだて

ですが、夏野菜
なつやさい

カレーは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

がたくさん入
はい

ったカレーです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

をみつけてください。

さとう　

ごま　さとう

のり うどん

いかとやさいのチリソース

　/　マーガリン

つちしょうが　キャベツ　ピーマン　にんじん　たまねぎ　

あぶら　さとう　でんぷん

ぶたにく しいたけ　ごぼう　とうもろこし　ほうれんそう　

サラダうどん
ホイコーロー

ごもくきんぴら

 
ちゅうかスープ ・　マーガリン

ぶたじる

さけのマリネ

かじょうドーフ

すましじる

ししゃものからあげ

フライドポテト　　・　　ジャム

なつやさいカレー

こむぎこ　あぶら

ソテー

ハリハリサラダ

○

ミートスパゲティ ぎゅうにく　ぶたにく　 つちしょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　エリンギ

さとう

つちしょうが　こんにゃく　たまねぎ　にんじん　いんげん

ちりめんじゃこ　しおこんぶ　かつおぶし

ぶたにく　

○
さとう　ごまあぶら　しろごま

つちしょうが　にんじん　ごぼう　れんこん　こんにゃく

アセロラゼリー

月
げつ

ごはん ○

ちくぜんに さといも　あぶら　さとう

水
すい

2 月
げつ あおしそ

ごはん ○

こむぎこ　でんぷん　あぶら

カスレ

3

こんぶあえ

かいそうサラダ

しょうがごはん

スタミナラーメンには暑
あつ

さにまけないように、豚肉
ぶたにく

やにんにく・キムチを入
い

れて元気
げんき

に頑張
がんば

れる食
た

べ物
もの

が入
はい

っています。

木
も く

しょうが
ごはん

じゃがいも　
4

グラニューとう　さとう　あぶら/じゃがいも　

○
ポトフ とりにく　カクテルウィンナー

かつおぶし　

こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

しんしょうが　

○

さけ たまねぎ　にんじん　ピーマン　

木
も く

あおだいずは大豆
だいず

の仲間
なかま

で、成熟
せいじゅく

しても緑
みどり

のままの大豆
だいず

です、食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

が豊富
　ほうふ

で、体
からだ

の中
なか

をきれいにしてくれます。

火
か

パン ○

○

セルフサンド

さとう　あぶら

ごはん ○

あおしそ/きゅうり　　とうもろこし　　みょうが　　

かきあげどんぶり ちくわ にんじん　たまねぎ　オクラ　 じゃがいも　　てんぷらこ　あぶら　さとう

しおこんぶ

あげパン

B-5
ぎゅうにゅうはあかいろのたべもの、パン・ごはんはきいろのたべもの。

野菜
やさい

とうどんを一緒
いっしょ

にしたサラダうどんです、のどごしがよいので食欲
しょくよく

がでますよ。

おもにからだをつくる おもにからだのちょうしをととのえる
こんだて

（みどりいろのたべもの）

ポトフには冬瓜
とうがん

という瓜
うり

がはいっています。これから夏
なつ

にかけて旬
しゅん

の野菜
やさい

です、冬瓜
とうがん

は体
からだ

の中
なか

のいらない水分
すいぶん

をとってくれる効果
こうか

があります。

6月
が つ

　　きゅうしょくこんだて表
ひ ょ う 平成

へ い せ い

２６年
ね ん

　　和歌山市立
わ か や ま し り つ

浜
は ま

宮
のみや

小学校
しょうがっこう

*天候等
てんこうとう

により、野菜
やさい

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。

日付
ひづけ

曜日
よ う び

主食
しゅしょく

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

パン

6 金
きん

たまねぎ　にんじん　ピーマン　しろねぎ　えだまめ　

ぶたにく　あかみそ　とうばんじゃん

ごはん ○

みそ あつあげ　/　かみかみこんぶ

あまなつかん　おうとうかん　パイナップルかん　

きりぼしだいこん　あおねぎ　　

5

9 月
げつ

おもにからだのねつや
ちからのもとになる
（きいろのたべもの）（あかいろのたべもの）

ぶたにく　あぶらあげ こんにゃく　ごぼう　にんじん　いんげん　 あぶら　　さとう

いか

キャベツ　たまねぎ　にんじん　とうがん　

パインサラダ
ぶたにく　スキムミルク　 つちしょうが　なす　ピーマン　たまねぎ　にんじん　かぼちゃ　トマトジュース

キャベツ　きゅうり　パインかん

10 火
か

パン ○

11 水
すい

ごはん ○

えのきたけ　はくさい　たけのこ　あおねぎ ごまあぶら　

水
すい

ごはん ○

じゃがいも

木
も く

パン ○ こまつな　　もやし

てづくりふりかけ

ぶたじゃが

にくだんごのトマトソース
パン ○ ベーコン　 とうもろこし　パセリ　　/　びわ

ワンタンスープ

○

18

17 火
か

ぶたにく　あつあげ　

ワンタン　

12

ジャーマンポテト　・　　びわ

あえもの

13 金
きん

ごはん ○

キャベツ　たまねぎ　しめじ　エリンギ　　パプリカ　ピーマン　トマト さとう　

16 月
げつ

ごはん

金
きん

19 木
も く ぶどうパ

ン

ごはん ○

○

20

23 月
げつ

ごはん

サンラータンは酢
す

が入
はい

った酸味
さんみ

のある中華
ちゅうか

スープです。お酢
す

には疲
つか

れをとる効果
こうか

があります。

きんときまめ　さとう

ぎゅうにゅう　ベーコン

ほねくのカレーあげ ほねく　

あおだいずペースト　にんじん　たまねぎ
しろみさかなフライ　チーズ

640

かきたまじる

ほねくは、主
おも

に太刀魚
たちうお

の身
み

を骨
ほね

ごとすりつぶして作
つく

られていて、カルシウムがとれるかまぼこです。

30

エネルギーの
25～３０％以下 ２．５ｇ以下

やきかまぼこ　たまご　とうふ たまねぎ　にんじん　　ほうれんそう
きんときまめのにもの

キャベツ あぶら　タルタルソース

26

たけのこ　ほししいたけ　しろネギ　チンゲンさい/ ミニトマト

じゃがいも

水
すい

ごはん ○

夏
なつ

をのりきるスタミナ献立
こんだて

です。豚肉
ぶたにく

にはつかれをとって、エネルギーに変
か

える栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。

サンラータン　・　ミニトマト
つちしょうが　はくさいキムチ　キャベツ　にんじん　ピーマン　ニラ

カスレはフランスの料理
りょうり

で、ソーセージやお肉
にく

・野菜
やさい

と白
しろ

インゲン豆
まめ

を深
ふか

い土鍋
どなべ

でにこんだシチューです。鍋
なべ

の名前
なまえ

がカソールからきています。

にんにく　たまねぎ　にんじん　トマト　

いとかまぼこ　　うずらたまご

そうめんじる

つちしょうが　にんにく　　りんごピューレ　レモンかじゅう

じゃがいも

ぶたにくのバーベキューソース

やきかまぼこ　

とうもろこし　キャベツ/　みかんジュース

あぶら　しろいんげんまめ　さとう

ぶたキムチ

じゃがいも　あぶら/ジャム

とりにく　カクテルウインナー

さとう　ごまあぶらぶたにく

ぶたにく　

くきわかめ チンゲンさい さとう

スパゲティ　オリーブオイル

しおこんぶ れんこん　きゅうり　にんじん　きりぼしだいこん　うめぼし

とりにくだんご　

ぶたにく　あぶらあげ　みそ

みそしる とりにく　みそ
キャベツ

くじらのたつたあげ

ごぼう　にんじん　たけのこ　あおねぎ

くじらにく　

レモンかじゅう でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう

マカロニスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　セロリ ベジタブルマカロニ　じゃがいも

とりにくのレモンソース

今月の平均 647

学校給食
摂取基準

エネルギー
kcal

あおだいずのポタージュスープ

でんぷん

アセロラゼリー

あぶら　さとう

ちゅうかそば　ごまあぶら

いんげん

とうふ　みそ しめじ　あおねぎ　たまねぎ　　えのきたけ

クラッシュゼリー

もずく　あぶらあげ　やきかまぼこ　とうふ　 えのきたけ　しいたけ　あおねぎ　


