
じゃがいも

こんぶ さとう　

キャベツ　

さとう

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 20 5.0以上

ぎゅうにゅうは、あかのたべもの
パン・ごはんは、きいろのたべも

の

和歌山市立　小倉小学校　

 きゅうしょくこんだて表

エネルギーの
13～20％

こふきいも

ボイルキャベツ

こまつなサラダ

ゆかりあえ

きゅうり　つちしょうが

あぶらあげ　わかめ　みそ

こまつな　にんじん　とうもろこし

もやし　あかじそ

イタリアンサラダ チーズ キャベツ　きゅうり　とうもろこし イタリアンドレッシング

ぎゅうにく たまねぎ　にんじん　いんげん　いとこんにゃく じゃがいも　あぶら　さとう

さとう

こむぎこ　でんぷん　あぶら

きりぼしだいこんのごまずあえ ごま　さとう

とりにくのうめずあげ とりにく

みそしる かぼちゃ　あおねぎ

ホイコーロー ぶたにく　あかみそ　テンメンジャン つちしょうが　キャベツ　ピーマン　たまねぎ　エリンギ

2 水 ごはん

11 金 ごはん ○

25 金 ごはん ○

24 木
こくと

う
パン

○

18 金 ごはん ○

10 木 パン ○

しろみざかなのごまみそだれ ホキ　みそ でんぷん　こむぎこ　あぶら　さとう　ごま

つきみじる だいこん　しめじ　あおねぎ　こんにゃく さといも

○

　“ほねく”は、“たちうお”をほねごとすりつぶしたすりみでつくった、わかやまけんありだしのとくさんひんです。

ちりめんじゃこ ごま　さとう

し　ゅ　う　ぶ　ん　の　ひ

とりにく　ひじき こんにゃく　にんじん あぶら　さとう

みそしる あぶらあげ　みそ なす　たまねぎ　えのきたけ　あおねぎ

こむぎこ　あぶら

パン ○

14 月 ごはん ○

にくじゃが

おひたし

いりじゃこ

コールスローサラダ

ほねくのてんぷら

16 水 ごはん ○
ハヤシライス

あげぎょうざ

21 月 け　い　ろ　う　の　ひ

22 火

学校給食
摂取基準

エネルギー
kcal エネルギーの

20～30％ 2.0ｇ未満
650

さといも　あぶら　さとう

すのもの わかめ もやし さとう

ナポリタン ベーコン にんにく　たまねぎ　にんじん　ピーマン　トマトピューレー スパゲッティ　あぶら

28 月 ごはん ○

ちくぜんに とりにく　ちくわ　だいず つちしょうが　にんじん　ごぼう　こんにゃく　いんげん

29 火

ナムル ほうれんそう　もやし　にんじん ごま　さとう　ごまあぶら

とうがん　たまねぎ　ごぼう　えのきたけ　あおねぎ

『 ちさんちしょうのひのこんだて 』です。きょうの“ ほうれんそう・とうがん ”は、わかやましでさいばいされたものです。

さけのからあげ さけ

ぶたじる ぶたにく　とうふ　みそ

 かわりパンのひです。こくとうパンの“ こくとう ”は、サトウキビのしぼりじるをにつめてつくる、くろいさとうのことです。

キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう　あぶら

うめぼし

クリームシチュー とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　いんげん　しめじ じゃがいも　あぶら

うどん

ぶたにらいため ぶたにく　 つちしょうが　にんにく　にら　キャベツ　たまねぎ　にんじん さとう　ごまあぶら23 水 ごはん ○

ひやしうどん のり

うめぼし

ほねく　 こむぎこ　あぶら　

ひじきのにもの

17 木 パン ○
フルーツヨーグルト かんてん　ヨーグルト みかん(かん) 　おうとう(かん)  パイナップル(かん) さとう

やきそば ぶたにく　ちくわ　あおのり

あぶら

ぶたにく たまねぎ　しめじ　トマト（かん） あぶら

たまねぎ　にんじん　キャベツ　もやし やきそばめん　あぶら

チーズソフト チーズソフト

ぎょうざ15 火 パン ○

マーボーどうふ とうふ　ぶたにく　あかみそ　テンメンジャン つちしょうが　たまねぎ　にんじん　あおねぎ

ほうれんそう　もやし

ごぼう　たまねぎ　パセリ　

きりぼしだいこん　きゅうり　にんじん

9 水 ごはん ○

8 火 パン ○
あぶらごぼうポタージュ ベーコン　ぎゅうにゅう

たまねぎ　こんにゃく　あおねぎ さとう

なます ひじき　 にんじん　いんげん　れんこん さとう　ごまあぶら

おやこに とりにく　たまご

あぶら　さとう

もずくスープ もずく　とうふ にんじん　えのきたけ　しろねぎ

しろはなまめコロッケ　あぶら

つくねスープ つくね しめじ　にんじん　チンゲンサイ　あおねぎ はるさめ

しろはなまめコロッケ

あぶら　ごまあぶら　でんぷん

ごはん ○

チリコンカン ぎゅうにく　ぶたにく　だいず なす　たまねぎ　ピーマン　トマト（かん）　　 あぶら　さとう

7 月 ごはん ○

やさいスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　ほうれんそう　とうもろこし　パセリ

3 木 パン ○

きのこハンバーグ ハンバーグ　　

みそしる あぶらあげ　とうふ　みそ こまつな　きりぼしだいこん　あおねぎ じゃがいも

ししゃものからあげ

いとこんにゃくのきんぴら

トマト（かん）　しめじ　　 さとう　でんぷん　あぶら

こむぎこ　あぶら　

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからの
もとになる

（きいろのたべもの）（みどりのたべもの）

つちしょうが　たまねぎ　にんじん　あおねぎ うどん　あぶら

ししゃも

いとこんにゃく　にんじん　ピーマン　

ツナ キャベツ　とうもろこし あぶら　さとう

ごまあぶら　さとう　ごま

日付 曜日 主食
牛
乳

こんだて
（あかのたべもの）

1 火 パン ○
カレーうどん ぶたにく　あぶらあげ

おもにからだをつくる

ツナサラダ

＊おはし、マスク、ハンカチは、毎日
まいにち

洗
あら

って持
も

ってきましょう。

はっぽうさい ぶたにく　うずらたまご　

じゅうごやゼリー ゼリー

＊献立
こん だて

に使用
し よ う

している野菜
や さ い

は、天候
て ん こう

等
など

により変更
へ ん こう

することがあります。

＊２５日は 「 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の日
ひ

の献立
こん だて

 」、３０日は 「 お月見
つ き み

 の献立
こん だて

  」です。

 ８がつ１５にち（むかしのこよみで）のことを「ちゅうしゅうのめいげつ」または「じゅうごや」といいます。このひのまんげつはいちねんでもっともうつくしいとい
われてきました。「じゅうごや」には、つきにみたてた“おだんご”やいねにみたてた“すすき”、そしてさといもやくだものなどをつきにおそなえして、あきの

しゅうかくにかんしゃします。

30 水 ごはん ○

もやし　はくさい　チンゲンサイ　たまねぎ　にんじん あぶら　でんぷん

たけのこ　ほししいたけ　つちしょうが

きゅうりのしょうがづけ

4 金


