
曜日

2 日 3 日 4 日 5 日 6 日

エネルギー 717 kcal 870 kcal 683 kcal 815 kcal 638 kcal 778 kcal 665 kcal 823 kcal 699 kcal - kcal

食塩相当量 1.4 g 1.7 g 2.8 g 3.6 g 1.9 g 2.3 g 2.1 g 2.5 g 2.0 g - g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　砂糖　でんぷん　じゃがいも
さつまいも　大豆油　ぶどうゼリー
マスカットゼリー

ごはん　でんぷん　米粉　大豆油　砂糖
米油　みかんクレープ

ごはん　じゃがいも　ごま　砂糖　米油 ソフトめん　砂糖　米油　ルウ
ごはん　車ふ　じゃがいも　砂糖　米油
でんぷん　マカロニ　ノンエッグマヨネーズ

トマト　玉ねぎ　えのきたけ　しめじ
えだまめ　にんにく　しょうが　にんじん
みかん　パイン　りんご　レモン

にんじん　たけのこ　れんこん　かんぴょう
しいたけ　長ねぎ　えのきたけ　きぬさや
小松菜　キャベツ

玉ねぎ　にんじん　えのきたけ　きぬさや
ごぼう　たけのこ　さやいんげん

玉ねぎ　にんじん　しいたけ　ほうれん草
長ねぎ　キャベツ　きゅうり　はるみ

にんじん　長ねぎ　小松菜　玉ねぎ
しょうが　えだまめ　キャベツ　きゅうり

牛乳　豚肉　みそ
牛乳　かまぼこ　わかめ　鶏肉
スクランブルエッグ　鯛つみれ

牛乳　生揚げ　わかめ　みそ　豚肉
さばのカレー照焼き

牛乳　豚肉　油揚げ　なると　茎わかめ
サラダチキン

牛乳　鶏肉　みそ　豚肉　ツナ　ちくわ
かつお節　真だい

　鯛入
た い い

りそぼろ

ソフトめん カレー南蛮汁
な ん ば ん じ る

ごはん
車麩
く る ま ふ

の

みそ汁
し る

小 中

　　　　フルーツ 　炒
い

り玉子入
た ま ご い

り菜
な

の花和
は な あ

え 　　五目
ご も く

きんぴら 柑橘果物
か ん き つ く だ も の

（はるみ） 　和風
わ ふ う

マカロニサラダ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

　みかんクレープ

　　　　 ポンチ
　　　　鶏肉

と り に く

の塩
し お

からあげ 　　さばのカレー照焼
て り や

き 　　　寒天
か ん て ん

サラダ

トマみそカレー豚丼
ぶ た ど ん

季節
き せ つ

の野菜添
や さ い ぞ

え

（ごはん）
ちらしずし

つみれ入
い

り

すまし汁
じ る ごはん

玉
た ま

ねぎと

わかめのみそ汁
し る

小
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ひなまつり献立
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FAX 0256（77）8845

今月のテーマ①・・・自分で食事を用意するときのコツ
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

今月の予定①

４日(水) 中学３年 給食なし

５日(木) 吉田中3年 給食なし

6日(金) 吉田中、分水中 給食なし

インスタグラム
ぜひみてね！

　土日
どにち

や休日
きゅうじつ

の給食
きゅうしょく

がない日
ひ

、自分
じぶん

で食事
しょくじ

を準備
じゅんび

をすることがあると思
おも

います。

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

のように、栄養
えいよう

を考
かんが

えた食事
しょくじ

になるようにしましょう。

給食
きゅうしょく

の味
　あじ

を

卒業
そつぎょう

しても

味
あじ

わってね！

※レシピの分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
　ちょうり

から割
わ

り出
だ

しています。ご家庭
かてい

で作
つく

る際
さい

には、味
あじ

をみて加減
かげん

してください。

≪作
つく

り方
かた

≫

①鶏肉
とりにく

に食塩
しょくえん

・こしょう・酒
さけ

で下
した

味
あじ

をつける。

②Aを耐熱容器
たいねつようき

に入
い

れて、ラップをしてレンジで

　加熱
かねつ

する。

③①に片栗粉
かたくりこ

をまぶして、油
あぶら

で揚
あ

げる。

④③に②をからめ、パセリをふって出来上
できあ

がり。

≪材料
ざいりょう

≫　４人分（1人２切れ）
　　　にんぶん　　　り　　　　き

鶏もも肉
とり　　　　　にく

皮
　かわ

つき　　　８切
き

れ　　　　　　　　レモン果汁
かじゅう

　　　　大
おお

さじ１

食塩
しょくえん

　　　　　　　　少々
しょうしょう

　　　　　　　　　三温糖
さんおんとう

　　　　　　大
おお

さじ１

こしょう　　　　　　少々
しょうしょう

　　　　　　A　　みりん　　　　　　小
こ

さじ１

酒
さけ

　　　　　　　　　大
おお

さじ１　　　　　　　しょうゆ　　　　　大
おお

さじ１と1/2

片栗粉
かたくりこ

　　　　　　　適量
てきりょう

　　　　　　　　　水
みず

　　　　　　　　大
おお

さじ２

揚
あ

げ油
あぶら

　　　　　　　適量
てきりょう

　　　　　　　　　パセリ　　　　　　適量
てきりょう

≪材料
ざいりょう

≫　４人分
にんぶん

ほうれんそう　　1/2袋
ふくろ

もやし　　　　　1/2袋
ふくろ

ツナ缶
かん

　　　　　小
しょう

1/2缶
かん

酢
す

　　　　　　　小
こ

さじ１

しょうゆ　　　　小
こ

さじ１

刻
きざ

みのり　　　　ひとつかみ



曜日

9 日 10 日 11 日 12 日 13 日

エネルギー 621 kcal 775 kcal 624 kcal 766 kcal 666 kcal 813 kcal 614 kcal 774 kcal 635 kcal 792 kcal

食塩相当量 1.8 g 2.4 g 2.1 g 2.4 g 2.1 g 2.7 g 1.8 g 2.1 g 2.6 g 3.2 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

16 日 17 日 18 日 19 日

エネルギー 661 kcal 821 kcal 693 kcal 796 kcal 650 kcal 793 kcal 673 kcal 822 kcal

食塩相当量 2.0 g 2.4 g 2.4 g 2.9 g 2.3 g 2.9 g 1.9 g 2.4 g

あかの食品

きいろの食品

みどりの食品

ごはん　でんぷん　大豆油　米油　ごま油
砂糖　ラーメン

麦ごはん　じゃがいも　米油　ごま油　ルウ
いちごタルト

ごはん　じゃがいも　赤いんげん豆　ルウ
マカロニ　米油　米粉　砂糖

ごはん　でんぷん　大豆油　米粉　砂糖
ノンエッグマヨネーズ　ごま

玉ねぎ　にんじん　しいたけ　チンゲン菜
白菜キムチ　にら　にんにく　しょうが
もやし　きゅうり　キャベツ　コーン

玉ねぎ　にんじん　にんにく　りんご
トマト　しょうが　キャベツ　福神漬け
きゅうり

コーン　玉ねぎ　にんじん　しめじ　トマト
パセリ　グリンピース　ブロッコリー
きゅうり

大根　にんじん　しめじ　ごぼう　キャベツ
玉ねぎ　たくあん　とう菜　もやし

牛乳　豚肉　豆腐　豚レバー　鶏肉　ハム 牛乳　鶏肉　青大豆　豆乳
牛乳　ハム　ベーコン　豆乳　オムレツ
豚肉　ひじき　ひよこ豆　かまぼこ

牛乳　豚肉　大豆ペースト　みそ　鶏肉

ごはん キムチスープ 　　麦
む ぎ

ごはん チキンカレー 春色
は る い ろ

ピラフ
マカロニの

豆乳
とうにゅう

クリーム煮
に

　ひじきのきらきらサラダ

　　　スタミナレバー 　　福神和
ふ く じ ん あ

え 　オムレツ ミートソースかけ献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

乳
にゅう

･卵
たまご

入
い

りいちごタルト

 とう菜
な

の

 ごまこうじ和
あ

え　　チキン南蛮
な ん ば ん

　　　　　　　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ

　　ラーメンサラダ

ごはん
ベジたっぷり

みそ汁
し る

減塩
げんえん

愛
あい

ディア献立
こんだて

小 中 小 中 小 中 小 中

ごはん　砂糖　米油　ごま油　でんぷん
ラー油

ごはん　でんぷん　大豆油　砂糖　ごま油 ごはん　砂糖　米油　ノンエッグマヨネーズ ごはん　じゃがいも　米油
アップルチップコッペパン　マカロニ　砂糖
米油　大豆油　じゃがいも

にんにく　にんじん　長ねぎ　チンゲン菜
しいたけ　キクラゲ　たけのこ　メンマ
しょうが　切干大根　小松菜　キャベツ

ほうれん草　にんじん　玉ねぎ　えのきたけ
しょうが　きぬさや　長ねぎ　白菜キムチ
えだまめ

小松菜　長ねぎ　えのきたけ　にんじん
大根　ごぼう　さやいんげん　玉ねぎ

大根　にんじん　ごぼう　しめじ　長ねぎ
ほうれん草　もやし　コーン

玉ねぎ　にんじん　キャベツ　セロリ
にんにく　トマト　パセリ　甘平

ジョアストロベリー　生揚げ　豚肉　ハム
ぎょうざ

牛乳　鶏卵　鶏肉　豆腐　カレイ　ベーコン
おから

牛乳　あさり　みそ　豚肉　ひじき　黒大豆
ツナ

牛乳　豚肉　豆腐　みそ　鮭の西京焼き
ハム

牛乳　大豆　レバー入りウインナー
ささみチーズフライ　ベーコン

ごはん
厚揚
あ つ あ

げの

中華煮
ち ゅ う か に ごはん かき玉汁

た ま じ る

ごはん
あさりと

青菜
あ お な

のみそ汁
し る

　　　ぎょうざ ２つ カレイの薬味
や く み

ｿｰｽかけ※子持
こ も

ちの場合
ばあい

あり 　　　　豚肉
ぶ た に く

とごぼうの旨煮
う ま に

　　　　鮭
さ け

の西京焼
さ い き ょ う や

き 　　　　ささみチーズフライ

中

ごはん 豚汁
と ん じ る ｱｯﾌﾟﾙﾁｯﾌﾟ

コッペパン
ミネストローネ

献立
こ ん だ て

と

配膳
は い ぜ ん

の図
ず

ジョア ストロベリー 　　柑橘果物
か ん き つ く だ も の

（甘平
かん ぺい

）

　切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

サラダ 　　キム卯
う

の花
は な

　黒豆
く ろ ま め

のブラックサラダ 　　しょうゆフレンチ 　　じゃがべーサラダ

燕市西部学校給食センター

月 火 水 木 金

小 中 小 中 小 中 小 中 小

TEL 0256（77）8844

FAX 0256（77）8845

今月のテーマ②・・・1年間の振り返り
小学校中学年と中学生の

一食あたりの 上: エネルギー量、下: 食塩相当量を

それぞれkcal、ｇで表示しています。

≪材料
ざいりょう

≫　４人分
にんぶん

ほうれんそう　　1/2袋
ふくろ

もやし　　　　　1/2袋
ふくろ

ツナ缶
かん

　　　　　小
しょう

1/2缶
かん

酢
す

　　　　　　　小
こ

さじ１

しょうゆ　　　　小
こ

さじ１

刻
きざ

みのり　　　　ひとつかみ

≪作
つく

り方
かた

≫

①ほうれんそうは、ゆでて水冷
すいれい

し、２～３㎝に切
き

る。

②もやしはよく洗
あら

ってゆで、水冷
すいれい

する。ツナ缶
かん

は軽
かる

く油
あぶら

をきる。

③ゆでた野菜
やさい

とツナを最初
さいしょ

によく混
ま

ぜ、盛
も

り付
つ

けの直前
ちょくぜん

に調味
ちょうみ

料
りょう

・

　刻
きざ

みのりの順
じゅん

であえる。

※もやしの代
か

わりにキャベツでもおいしいですよ。

子
こ

どもたちに人気
に ん き

の和
あ

え物
もの

です！春休
はるやす

み中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごそう！

　

　糖分
と う ぶ ん

や脂肪
し ぼ う

分
ぶ ん

、塩分
え ん ぶ ん

をとりすぎる生活
せ い か つ

を続
つ づ

けていると、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

に

なりやすくなります。春休
は る や す

み中
ちゅう

も、１日
に ち

３食
しょく

を規則
き そ く

正
た だ

しく食
た

べ、主食
しゅしょく

、

主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

をそろえて栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

いつも食
た

べている給食
きゅうしょく

をイメージすると、栄養
え い よ う

バランスがよくなり

ますよ。しっかり食
た

べて、春休
は る や す

みも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。
主食
し ゅ し ょ く

主菜
し ゅ さ い副菜

ふ く さ い

副菜
ふ く さ い

（汁物
し る も の

）

今月の予定②

11日(水)～13日(金)

分水中2年 給食なし

17日(火) 島上小 給食最終日

18日(水) 吉田南小、吉田北小、

分水北小、吉田中

給食最終日

19日(木) 粟生津小、吉田小、

分水小、分水中

給食最終日


