
月 きゅうしょくこんだて表 　　令和
れ い わ

３年
ねん

　　　和歌山市立
わ か や ま し り つ

　　岡崎
おかざき

小学校
しょうがっこう

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
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 おもにからだのねつやちからのもとになる

（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）

ぎゅうにく　 たまねぎ　にんじん　えのきたけ　あおねぎ あぶら　さとう

いとこんにゃく

ポンずあえ はくさい　ほうれんそう

ポークビーンズ ぶたにく　だいず たまねぎ　しめじ　いんげん　にんじん じゃがいも　あぶら

ごぼうサラダ ごぼう　にんじん　キャベツ さとう　あぶら　ごま

ジャム いちごジャム

ちらしずし あぶらあげ　かまぼこ　こうやどうふ　のり たけのこ　にんじん　ほししいたけ　いんげん さとう

いかのてんぷら いかてんぷら あぶら

てまりふのすましじる とうふ　 たまねぎ　みずな 　エリンギ ふ

ひなあられ ひなあられ

にくだんご キャベツ　にんじん　つちしょうが　あおねぎ はるさめ　さとう

ほししいたけ 　

フライビーンズ だいず でんぷん　あぶら　さとう

わかめごはん わかめ　

みそラーメン ぶたにく　みそ キャベツ　たまねぎ　もやし　えのきたけ　あおねぎ ちゅうかめん　ごまあぶら　あぶら

はくさいのいためもの ひらてん　 はくさい　しめじ　つちしょうが　 でんぷん　あぶら　ごまあぶら

しろみざかなのうめソース しろみざかな ばいにく こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

こんぶあえ しおこんぶ はくさい

とりにく こんにゃく　だいこん　みずな　しめじ さといも　でんぷん

えのきたけ　あおねぎ

タッカンジョン とりにく にんにく　 こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

ナムル もやし さとう　ごまあぶら

もずくスープ もずく　いとかまぼこ しめじ　チンゲンサイ

にくじゃが ぶたにく たまねぎ　にんじん　いんげん　こんにゃく じゃがいも　あぶら　さとう

ばいにくあえ だいこん　みずな　ばいにく さとう

ハンバーグのトマトソース ハンバーグ トマト(かん)　プルーンペースト　たまねぎ さとう　あぶら　でんぷん

こふきいも じゃがいも

しろいんげんまめのスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　キャベツ　セロリ― あぶら　しろいんげんまめ

トンカツ トンカツ あぶら

ゆでキャベツ キャベツ

みそしる とうふ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　えのきたけ　あおねぎ さつまいも

カレーライス ぶたにく　 つちしょうが　たまねぎ　にんじん じゃがいも　あぶら

グリーンサラダ 　 キャベツ　きゅうり　 さとう

デザート アセロラゼリー

フィッシュバーガー しろみざかなフライ キャベツ あぶら   タルタルソース

ベーコン　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　とうもろこし　 あぶら

　 コーンクリーム(かん)　パセリ

くじらにくのたつたあげ くじらにく にんにく　つちしょうが　 さとう　でんぷん　あぶら

ゆかりあえ はくさい　あかじそ

こんさいじる ぶたにく　あぶらあげ にんじん　だいこん　ごぼう　れんこん　しろねぎ

18 木
も く

こうやどうふのたまごとじ こうやどうふ　たまご たまねぎ　にんじん　いんげん　 さとう

ハリハリあえ 　 きりぼしだいこん　きゅうり さとう　あぶら　ごま

じゃこのいためもの ちりめんじゃこ さとう

マーボーどうふ とうふ　とりにく　あかみそ つちしょうが　たまねぎ　にんじん　あおねぎ　ほししいたけ あぶら　ごまあぶら　でんぷん

チンゲンサイのサラダ ひじき チンゲンサイ　とうもろこし さとう

マカロニのクリームに とりにく　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しめじ マカロニ　あぶら

りんごサラダ キャベツ　きゅうり　りんご さとう

24 水
すい

＊材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

が変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。

こんだて

23 火
か

パン ○

17

22 月
げつ

ごはん ○

ごはん ○19

5 金
きん

ごはん ○

9 火
か

パン ○

8 月
げつ

ごはん ○

ごはん水
すい

3
○

4 木
も く こくとう

パン
○

1 月
げつ

ごはん ○

2 火
か

パン ○

3

日
付

曜
日

主
食

牛
乳

コーンポタージュ

せきはん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し　ゅ　う　ぎ　ょ　う　し　き

水
すい

ごはん ○

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　そ　つ　ぎ　ょ　う　し　き

○

よこにきりこみをいれたパンにタルタルソースをかけたしろみざかなフライとゆでキャベツをはさんでフィッシュバーガーにして食
た

べましょう

金
きん

15 月
げつ

ごはん ○

16 火
か

パン ○

12 金
きん

10 水
すい

ごはん ○

11 木
も く

パン ○

ぎゅうどん

にくだんごとキャベツのにもの

今日
き ょ う

は女
おんな

の子
こ

の節句
せ っ く

をお祝
いわ

いして【ひなまつりのこんだて】です。ちらしずしの具
ぐ

を白
しろ

いごはんと混
ま

ぜていただきましょう。

のっぺいじる

また、この日
ひ

は「地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

の日
ひ

の献立
こんだて

」でもあります。和歌山市内
わ か や ま し な い

産
さん

のキャベツを使
つか

っています。

今日
き ょ う

のパンには黒糖
こくとう

が入
はい

っています。ほんのりと甘
あま

くやわらかいです。

今日
き ょ う

は6年生
ねんせい

の【卒業
そつぎょう

おめでとう献立
こんだて

】です。赤飯
せきはん

は小豆
あ ず き

を入
い

れて炊
た

いたごはんで、お祝
いわ

いの日
ひ

に食
た

べます。

タンパク質 脂肪 食塩相当量
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mg
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mg
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g
2.0ｇ未満

カルシウム

mg

マグネシウム

mg

鉄

mg

亜鉛

mg

ビタミンA

μgRAE
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％

ビタミンB1

mg


