
たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

カロテン 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

小 中

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

乳製品
にゅうせいひん

緑黄色
りょくおうしょく

穀類
こくるい

油脂類
ゆしるい

エネルギー（kcal） エネルギー（kcal）

大豆
だいず

製品
せいひん

海草
かいそう

・小魚
こざかな

野菜
やさい

いも類
るい

・砂糖
さとう

種実
しゅじつ

類
るい

塩分
えんぶん

（ｇ） 塩分
えんぶん

（ｇ）

こうやどうふ 牛乳 きぬさや ごぼう たまねぎ こめ あぶら

とりにく わかめ にんじん ほししいたけ たけのこ さとう

かまぼこ のり はねぎ にんにく しょうが でんぷん 627 724

とうふ　ぶたにく トマト かしわもち 2.9 3.4

とりにく 牛乳 にんじん にんにく マーマレード ジャム ノンエッグマヨネーズ

ハム 大豆 ブロッコリー たまねぎ セロリ じゃがいも あぶら

トマト しょうが キャベツ マカロニ 577 777

パセリ パン 2.4 3.0

メルルーサ 牛乳 にんじん ごぼう　うど ほししいたけ こめ　むぎ あぶら

ぎゅうにく さやいんげん たまねぎ わらび さとう ごまあぶら

むぎみそ こまつな えのき こんにゃく こむぎこ 613 715

あつあげ みずな　おちゃ なめこ たけのこ でんぷん 1.9 2.1

とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ にんにく こめ あぶら

ツナ かいそうミックス ブロッコリー オレンジ じゃがいも

さとう 609 702

2.7 3.1

さけ 牛乳 ほうれんそう キャベツ こめ ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ にんじん ほししいたけ さとう ごま

はねぎ うどん 618 773

あかしそ 1.8 2.1

とりにく 牛乳 こまつな たまねぎ もやし こめ　むぎ あぶら

かまぼこ ひじき にんじん キャベツ きくらげ さとう　こむぎこ ごまあぶら

ぶたにく チンゲンサイ でんぷん 655 759

さとう 2.0 2.4

さば 牛乳 にんじん きりぼしだいこん たまねぎ こめ あぶら

さつまあげ わかめ さやいんげん ほししたけ さとう

とうふ こまつな 582 736

むぎみそ 2.1 2.6

とりにく 牛乳 にんじん ふき ほししたけ こめ あぶら

ちくわ あおさ はねぎ もやし えのき さとう

ぶたにく ごぼう しょうが こむぎこ 638 709

でんぷん 2.4 2.6

さわら 牛乳 にんじん ごぼう きゅうり こめ ノンエッグマヨネーズ

ハム わかめ きぬさや たけのこ さとう ごま

とりにく じゃがいも 600 751

むぎみそ 2.2 2.6

ぶたにく 牛乳 カラーピーマン キャベツ たけのこ こめ　むぎ ごまあぶら

あかみそ わかめ こまつな にんにく えのき こめこ

あつあげ にら もやし たまねぎ さとう 583 661

にんじん でんぷん 2.2 2.3

くろまめ 牛乳 こまつな キャベツ たまねぎ こめ あぶら

あじ のり にんじん えのき でんぷん ごま

あぶらあげ はねぎ さとう 574 647

たまご トマト　パセリ こむぎこ 2.5 2.8

とりにく　あつあげ 牛乳 にんじん れんこん ごぼう こめ あぶら

かまぼこ わかめ さやいんげん キャベツ きゅうり さとう ごま

あぶらあげ こまつな たまねぎ しめじ ふ 581 725

むぎみそ こんにゃく 1.9 2.3

おから 牛乳 にんじん ごぼう たまねぎ こめ　じゃがいも あぶら

ハム ひじき パセリ キャベツ きゅうり さとう　パンこ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく トマト とうもろこし レモン でんぷん 692 863

だいず セロリ こむぎこ 1.9 2.1

とりにく 牛乳 ほうれんそう にんにく ごぼう こめ ごまあぶら

なっとう のり にんじん えのき キャベツ でんぷん あぶら

かつおぶし はねぎ しょうが こむぎこ 639 794

あつあげ さといも 1.7 2.0

かつお 牛乳 ブロッコリー たまねぎ たけのこ こめ　さとう あぶら

ぶたにく わかめ にんじん しょうが キャベツ でんぷん ごま

グリンピース ほししいたけ こむぎこ 653 813

こんにゃく じゃがいも 1.5 1.7

たまご 牛乳 にら キャベツ たまねぎ こめ　むぎ ごまあぶら

ぶたにく にんじん しょうが にんにく さとう ごま

とりにく ほうれんそう ほししいたけ キムチ こむぎこ 614 691

もやし でんぷん 2.1 2.4

とりにく 牛乳 にんじん たまねぎ ごぼう こめ ごまあぶら

ぶたにく こんぶ きぬさや キャベツ だいこん でんぷん

あぶらあげ わかめ きゅうり しめじ さとう 573 713

とうふ　むぎみそ 2.3 2.8

さけ 牛乳 にんじん にんにく とうもろこし こめ あぶら

ベーコン こまつな スナップえんどう たまねぎ パンこ ノンエッグマヨネーズ

にくだんご バジル キャベツ じゃがいも 568 696

2.2 2.4

13 水 麦
むぎ

ご飯
はん

〇 ヤンニョムチキン

ひじきのナムル 乳製品
にゅうせいひん

五目
ごもく

スープ

12 火
か

おはなし給食
きゅうしょく

ご飯
はん

〇 鮭
さけ

のゆかり焼
や

き

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 肉
にく

きつねうどん

きんぴらごぼう 海藻
かいそう

山菜
さんさい

のみそ汁
しる

11 月
げつ

チキン

カレーライス

　　　（ご飯
はん

）

〇 チキンカレールウ

海藻
かいそう

サラダ 大豆製品
だいずせいひん

オレンジ

緑
みどり

：体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 黄
き

：エネルギーになる 家庭
かてい

で補
おぎな

いたい食品
しょくひん

ビタミンＣ

淡色
たんしょく

野菜
やさい

きのこ・果物
くだもの

令和
れいわ

８年
ねん

５月
がつ

　学
がく

　校
こう

　給
きゅう

　食
しょく

　献
こん

　立
だ

　表
ひょう

浜田
はまだ

市立
しりつ

浜田
はまだ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
にち

曜
よう

行事
ぎょうじ

等
など

主 食
しゅ しょく 牛

ぎゅう

乳
にゅう 主

しゅ

菜
さい

副
ふく

菜
さい

・汁物
しるもの

他
　ほか

赤
あか

：体
からだ

を作
つく

る

卵
たまご

7 木
もく

すこやかうま塩
しお

ロールパン 〇
鶏肉
とりにく

の

マーマレード焼
や

き

黒
くろ

こしょうポテトサラダ

1 金
きん

こどもの日
ひ

ちらし寿司
ずし

〇 鯉
こい

のぼりハンバーグ

ちらし寿司
ずし

の具
ぐ

若竹汁
わかたけじる

一食
いっしょく

ちらしのり

かしわもち

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

15 金 ふきご飯
はん

〇 ちくわの磯辺天
いそべてん

ぷら
ふきご飯

はん

の具
ぐ

沢煮椀
さわにわん

魚
さかな

ミネストローネ

14 木

満点
まんてん

朝
あさ

ごはん献立
こんだて

ご飯
はん

〇 さばの塩焼
しおや

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め物
もの

果物
くだもの

8 金
きん

八十八夜
はちじゅうはちや

献立
こんだて

麦
むぎ

ご飯
はん

〇 うまいっ茶
ちゃ

揚
あ

げ

新
しん

じゃがと鶏肉
とりにく

のみそ汁
しる

19 火
か

麦
むぎ

ご飯
はん

〇 回鍋肉
ほいこーろー

蒸
む

ししゅうまい

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

18 月
げつ

手前
てまえ

みそ汁
しる

リレー

ご飯
はん

〇
さわらの

　しょうゆ漬
づ

け焼
や

き

ごぼうサラダ きのこ

かきたま汁
じる

21 木 ご飯
はん

〇 炒
い

り鶏
どり

きゅうりの酢の物

小魚
こざかな

にらともやしのスープ

20 水

おいしい浜田
はまだ

の日
ひ

黒豆
くろまめ

ご飯
はん

〇 あじの香味
こうみ

フライ

小松菜
こまつな

の磯香
いそか

え 淡色
たんしょく

野菜
やさい

ポークビーンズ

25 月
げつ

ご飯
はん

〇 鶏
とり

のからあげ

納豆和
なっとうあ

え

芋
いも

お麩
ふ

のみそ汁
しる

22 金 ご飯
はん

〇 卯
う

の花
はな

コロッケ

コールスローサラダ ごま

肉
にく

じゃが

27 水
クッパ

（麦
むぎ

ご飯
はん

）

〇 焼
や

き目付
めつ

き餃子
ぎょうざ

ほうれん草
そう

の中華和
ちゅうかあ

え

乳製品
にゅうせいひん

根菜
こんさい

汁
じる

26 火
か

野菜
やさい

たっぷり

１００
いちまるまる

ご飯
はん

〇 かつおの揚
あ

げ煮
に

わかめの酢の物 緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

大豆製品
だいずせいひん

クッパスープ

キャベツと肉団子
にくだんご

のスープ

　☆物資の都合により、献立や食材が変更になる場合がありますので、ご了承ください。

さつき汁
じる

29 金 ご飯
はん

〇 鮭
さけ

の香草
こうそう

パン粉焼
こや

き

スナップエンドウとじゃがいものソテー

28 木 ご飯
はん

〇 肉
にく

信田
しのだ

煮
に

昆布野菜
こんぶやさい

魚
さかな

果物
くだもの

運動と栄養
運動をしていて「もっとうまくなりたい！」「強くなりたい！」と思っている人も多いと思い
ます。そんな時は、練習方法だけでなく食事について見直してみるとよいかもしれません。栄養
バランスのよい食事を意識して力を十分に発揮してくださいね。
給食は、みなさんの食事の手本となるように考えて作られているので参考にしてください。


