
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

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）

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）

さわら 牛乳 グリンピース レモン キャベツ こめ

ツナ わかめ ブロッコリー たけのこ えのきたけ むぎ

ちくわ にんじん さとう 646

みそ かしわもち 2.4

にくだんご 牛乳 にんじん ごぼう キャベツ こめ あぶら

みそ チンゲンさい たまねぎ きゅうり はるさめ ごまあぶら

ベーコン えのきたけ もやし さとう ごま 656

かたくりこ 2.6

さば 牛乳 はねぎ たまねぎ もやし こめ

こうやどうふ ほうれんそう じゃがいも

かつおぶし にんじん 601

みそ 2.1

とりにく 牛乳 アスパラガス れんこん たまねぎ こめ あぶら

ちくわ にんじん きりぼしだいこん キャベツ すいとん

かつおぶし スナップエンドウ もやし ほししいたけ じゃがいも 614

みそ ほうれんそう たけのこ こんにゃく さとう 2.0

カレイ 牛乳 こまつな たまねぎ キャベツ こめ あぶら

みそ わかめ きぬさや たけのこ かたくりこ ごま

とりにく にんじん じゃがいも 603

さとう 1.9

とりにく 牛乳 グリンピース たまねぎ キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン ヨーグルト にんじん きゅうり にんにく じゃがいも

ツナ ひじき こむぎこ 559

とうにゅう 2.8

あかうお 牛乳 チンゲンさい たまねぎ にんにく こめ ごま

ワンタン にんじん キャベツ きゅうり さとう ごまあぶら

みそ 550

2.0

ぶたにく 牛乳 にんじん たまねぎ もやし こめ　さとう あぶら

ツナ もずく さやいんげん えのきたけ だいこん こむぎこ ごまあぶら

こまつな パイナップル にんにく はちみつ ごま 663

かたくりこ 1.6

ぶたにく 牛乳 にんじん えのきたけ とうもろこし こめ あぶら

ツナ わかめ カラーピーマン もやし たけのこ かたくりこ ごま

にら たまねぎ きゅうり はるさめ ごまあぶら 592

にんにく しょうが さとう 2.0

ぶたにく 牛乳 にんじん もやし キャベツ こめ ごま

ちくわ もみのり ほうれんそう えのきたけ ごぼう こむぎこ あぶら

なっとう みずな 566

かつおぶし 2.1

とりにく 牛乳 アスパラガス たまねぎ ごぼう こめ ごま

チキンウインナー ブロッコリー ぶなしめじ だいこん さとう ノンエッグマヨネーズ

ツナ にんじん にんにく しょうが じゃがいも 650

1.9

ぶたにく 牛乳 はねぎ かき　りんご みしょうかん こめ　むぎ あぶら

きびなご にんじん キャベツ たまねぎ じゃがいも

トマト きゅうり にんにく こむぎこ 748

ふくじんづけ しょうが はちみつ 2.5

さば 牛乳 はねぎ とうもろこし キャベツ こめ あぶら

みそ もみのり ほうれんそう ほししいたけ たまねぎ さとう

ぶたにく にんじん わらび　たけのこ えのきたけ 615

みずな うど　なめこ しょうが 1.9

あじ 牛乳 にんじん レタス たまねぎ こめ　さとう ノンエッグマヨネーズ

ベーコン ブロッコリー キャベツ かたくりこ ごま　あぶら

ポークウインナー パセリ じゃがいも こむぎこ 717

だいず マカロニ パンこ 2.1

たまご 牛乳 はねぎ とうもろこし ぶなしめじ こめ ごま

あぶらあげ にんじん キャベツ たまねぎ むぎ

あつあげ こまつな たけのこ もやし さとう 539

ちくわ　みそ 2.9

ぶたにく 牛乳 にんじん キャベツ しょうが こめ あぶら

みそ しおこんぶ はねぎ にんにく たまねぎ さとう

あぶらあげ にら ブロッコリー うめ かたくりこ 559

カラーピーマン かぼちゃ 1.3

かつお 牛乳 ブロッコリー キャベツ たけのこ こめ あぶら

ぶたにく わかめ にんじん しょうが こんにゃく かたくりこ ごま

グリンピース とうもろこし たまねぎ じゃがいも 702

アスパラガス さとう 2.2

ぶたにく 牛乳 にんじん キャベツ えのきたけ こめ ごまあぶら

あつあげ わかめ カラーピーマン たまねぎ りょくとうもやし さとう

ちくわ ピーマン にんにく しょうが かたくりこ 556

こまつな 2.6わかめスープ

　☆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。

肉
にく

じゃが

29 金
きん

ごはん 〇 マーボー厚揚
あつあ

げ

青菜
あおな

のナムル

28 木
もく

野菜
やさい

たっぷり

ごはん 〇 かつおの揚
あ

げ煮
に

わかめとキャベツの酢の物
すのもの

大豆製品

いも類

キャベツとしめじのみそ汁
しる

27 水
すい

ごはん 〇 豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き

梅
うめ

昆布
こんぶ

和
あ

え

小魚

ABCスープ

26 火
か

たけのこごはん 〇 ねぎ入
い

り厚焼
あつや

き卵
たまご

もやしと竹輪
ちくわ

の和
あ

え物
もの

海藻

いも類

かぼちゃのみそ汁
しる

山菜
さんさい

みそ汁
しる

25 月
げつ

すこやかうま塩
しお

ごはん 〇 鯵
あじ

の香味
こうみ

フライ

黒
くろ

こしょうポテトサラダ

22 金
きん

ごはん 〇
焼
や

き鯖
さば

の

ねぎソースかけ

21 木
もく 三隅

みすみ

っ子
こ

カレー

(ごはん)
〇 きびなごのから揚

あ

げ

福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え

三隅
みすみ

っ子
こ

カレー(ルー)

美生
みしょう

柑
かん

乳製品

のり和
あ

え いも類

いも類

（全員
ぜんいん

2個
こ

） 沢
さわ

煮
に

椀
わん

20 水
すい

ごはん 〇 照
て

り焼
や

きチキン

ごぼうサラダ 海藻

ポトフ

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ

19 火
か

ごはん 〇

ちくわのキャロット衣揚
ころもあ

げ 納豆
なっとう

和
あ

え

18 月
げつ ラッキー

にんじんの日
ひ ごはん 〇 チャプチェ

15 金
きん

ごはん 〇 豚肉
ぶたにく

の黒糖
こくとう

醤油
じょうゆ

揚
あ

げ

にんじんしりしり

もずく汁
じる

ひんやりパイン

魚

わかめとツナのサラダ 大豆製品

たまねぎポタージュ

14 木
もく

ごはん 〇 赤魚
あかうお

のピリ辛
から

煮
に

ゆで野菜
やさい

のごま油
あぶら

和
あ

え

きのこ

新
しん

じゃがと鶏肉
とりにく

のみそ汁
しる

13 水
すい

コッペパン 〇 タンドリーチキン

ひじきサラダ 穀類

乳製品

ワンタンスープ

12 火
か

ごはん 〇 鰈
かれい

のから揚
あ

げ

小松菜
こまつな

のごま和
あ

え

果物

じゃがいものみそ汁
しる

11 月
げつ

ごはん 〇 春
はる

の炊
た

き合
あ

わせ

土佐
とさ

酢
す

和
あ

え 小魚

8 金
きん

ごはん 〇 鯖
さば

の塩焼
しおや

き

ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え

レモン風味
ふうみ

和
あ

え

筍
たけのこ

とわかめのすまし汁
じる

かしわもち

具
ぐ

だくさんすいとんみそ汁
しる

種実類

7 木
もく

ごはん 〇
肉団子
にくだんご

の

照
て

り焼
や

きソース

春雨
はるさめ

サラダ 海藻

1 金
きん こどもの日

ひ

献立
こんだて  豆

まめ

ごはん 〇 鰆
さわら

のあまみそ焼
や

き

ベーコンとごぼうのみそスープ

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

淡色野菜
たんしょくやさい

きのこ・果物
くだもの

令和
れいわ

８年
ねん

５月
がつ

　学
がっ

 校
こう

 給
きゅう

 食
しょく

 献
こん

 立
だて

 表
ひょう

浜田市立岡見小学校
はまだしりつおかみしょうがっこう

日
にち

曜
よう

行事
ぎょうじ

等
など

主 食
しゅ しょく 牛

乳 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


