
平成２９年

血や筋肉のもとになるもの 熱や力のもとになるもの 体の調子をよくするもの エネルギー たんぱく質

1 水

牛乳

ごはん
鶏肉の塩麹焼き
海藻サラダ

沢煮碗　　　くだもの

牛乳,鶏肉,わかめ,海草ミック
ス,豚肉,豆腐

米,麦,さとう,ごま油,でんぷ
ん

キャベツ,こまつな,にんじん,もやし,たけのこ,
えのきたけ,長ねぎ,デコポン

606 24.7

2 木

牛乳

じゃことゆかり
ごはん

鶏肉とじゃがいもの揚げ煮
おひたし

牛乳,ちりめんじゃこ,鶏肉,み
そ

米,油,でんぷん,じゃがい
も,こんにゃく,さとう

ゆかり,しょうが,たまねぎ,にんじん,さやいん
げん,えのきたけ,もやし,ほうれんそう

678 25.1

3 金
牛乳

菜の花ずし
☆ひな祭り献立☆

野菜のおひたし
すまし汁
桃ゼリー

牛乳,鶏肉,卵,しらす干し,厚
けずり,昆布,豆腐,わかめ,寒
天

米,さとう,油,白ごま,あられ
麩

しいたけ,にんじん,ごぼう,かんぴょう,菜の花,
もやし,こまつな,長ねぎ,ももジュース,白桃缶

598 24.0

6 月

牛乳

スパゲッティ
ナポリタン

野菜チップス
オニオンスープ

牛乳,ベーコン,豚肉,チーズ
スパゲッティ,油,さつまいも,
食パン

セロリ,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,
ホールトマト,グリンピース,ごぼう,れんこん,か
ぼちゃ,にんにく,パセリ

654 25.2

7 火

牛乳

五穀ごはん
焼き鯖
ひじき煮
みそ汁

牛乳,あずき,大豆,さば,豚肉,
ひじき,油揚げ,みそ

米,麦,もち米,黒米,赤米,黒
ごま,油,こんにゃく,さとう

ごぼう,しいたけ,にんじん,れんこん,だいこん,
長ねぎ,こまつな

647 30.6

8 水

牛乳

マーボー大豆丼
わかめスープ
くだもの

牛乳,豚肉,みそ,大豆,鶏肉,
豆腐,わかめ

米,麦,油,さとう,でんぷん,
ごま油

にんにく,しょうが,たけのこ,にんじん,しいた
け,長ねぎ,チンゲンサイ,だいこん,はっさく

647 26.3

9 木

牛乳

ごはん
焼き鮭

じゃこわかめサラダ
豚汁

牛乳,粉かつお,のり,甘塩鮭
ちりめんじゃこ,豚肉,みそ

米,白ごま,油,さとう,さといも
ゆかり,ミニトマト,にんじん,こまつな,もやし,だ
いこん,ごぼう,たまねぎ,ぶなしめじ,しいたけ

681 31.9

10 金
牛乳

パインパン
豆腐グラタン
コーンポテト
キャベツスープ

牛乳,豆腐,ベーコン,豚肉,生
クリーム,鶏肉

パインパン,油,さとう,バ
ター,小麦粉,パン粉,オリー
ブ油,じゃがいも

にんにく,たまねぎ,トマトピューレ,マッシュ
ルーム,パセリ,ホールコーン,セロリ,にんじん,
キャベツ

638 24.9

13 月
ｺｰﾋｰ
牛乳

二色揚げパン
（ココア・きなこ）

ワンタンスープ
特製ドレッシングサラダ
レモンスカッシュゼリー

コーヒー牛乳,きな粉,豚肉,な
ると(卵不使用),わかめ,ちりめ
んじゃこ,寒天

油,ココアパン,グラニュー
糖,コッぺパン,ワンタンの
皮,ごま油,白ごま

にんじん,しいたけ,たけのこ,もやし,はくさい,
長ねぎ,チンゲンサイ,こまつな,キャベツ,レモ
ン

642 23.4

14 火

牛乳

カレーうどん
切り干し大根とひじきのサラ

ダ
スイートポテト

牛乳,豚肉,ひじき,生クリーム
うどん,油,さとう,でんぷん,
ごま油,さつまいも,バター,
はちみつ

にんじん,たまねぎ,キャベツ,長ねぎ,ほうれん
そう,きゅうり,だいこん,切干大根,ホールコー
ン,しょうが

657 18.0

15 水

発酵乳

ごはん
盛り合わせフライ
ボイルキャベツ
鶏五目汁

ジョア,えび,豚肉,鶏肉,油揚
げ

米,油,小麦粉,パン粉,こん
にゃく,さといも,ごま油

キャベツ,ごぼう,にんじん,だいこん,長ねぎ 673 29.0

16 木

牛乳

パエリア
スペインオムレツ
ポパイスープ

牛乳,鶏肉,いか,えび,ベーコ
ン,卵,豚肉

米,麦,バター,オリーブ油,
じゃがいも,

にんにく,たまねぎ,にんじん,トマト,ホール
コーン,グリンピース,セロリ,かぶ,ほうれんそう

634 26.3

17 金
牛乳

ごはん
鰆のごまみそ焼き
くきわかめのきんぴら

のっぺい汁

牛乳,さわら,みそ,くきわかめ,
焼き竹輪(卵不使用),鶏肉

米,麦,さとう,白すりごま,油,
こんにゃく,白ごま,さといも,
でんぷん

ごぼう,にんじん,さやいんげん,たけのこ,だい
こん,こまつな

607 25.6

21 火

牛乳

みそラーメン
ジャンボぎょうざ

くだもの
牛乳,豚肉,みそ,豚肉

中華めん,ごま油,油,ぎょう
ざの皮,小麦粉

しょうが,にんにく,にんじん,もやし,キャベツ,
長ねぎ,にら,せとか

695 28.7

22 水
牛乳

お赤飯
☆卒業お祝い献立☆

魚の照り焼き
野菜の酢みそ和え
すまし汁　　　くだもの

牛乳,ささげ,ぶり,みそ,昆布,
はんぺん

米,もち米,黒ごま,さとう,ご
ま油

しょうが,もやし,ほうれんそう,にんじん,たまね
ぎ,えのきたけ,長ねぎ,こまつな,いちご

632 29.0

646 26.2

640 24.0

　

　

３・４年生　一人あたりの食事摂取基準

飲み
物 主食

３月分　一日あたりの平均

主菜・副菜・その他

◎学校行事や食材費等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。

材　　　　　料　　　　　名

　３がつ　こんだてひょう

栄養価
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