
血や筋肉や骨となるもの からだの調子をよくするもの 熱や力になるもの 血や筋肉や骨となるもの からだの調子をよくするもの 熱や力になるもの

せいはくまい
牛乳 牛乳

牛乳

せいはくまい
牛乳

たまご　スキムミルク こむぎこ　さとう　バター
牛乳

牛乳

たまご　スキムミルク こむぎこ　さとう　バター
牛乳

エネルギー(5９０kcal)たんぱく質(１９.９g)脂質(1９.１g)食塩相当量(２.６g)

ミニトマト ミニトマト

牛乳

エネルギー(5３２kcal)たんぱく質(１９.２g)脂質(1２.０g)食塩相当量(２.９g)

ごはん 牛乳
でんぷん　ごまあぶら

きゃべつ　とうもろこし

エネルギー(5６４kcal)たんぱく質(2５.９g)脂質(2０.７g)食塩相当量(２.５g)

りんご りんご

こめあぶら　さとう

エネルギー(5９０kcal)たんぱく質(24.２g)脂質(1８.6g)食塩相当量(２.５g)

いわしのかんろに
いわし　かつおぶし
かんてん
かつおぶしエキス

さとう　みずあめ
でんぷん

バナナ

コッペパン 牛乳

バナナ　りんごかじゅう

エネルギー(5５６kcal)たんぱく質(2６.５g)脂質(2０.6g)食塩相当量(２.2g)

ぶどうゼリー ぶどうかじゅう みずあめ　さとう

牛乳

日
／
曜

献 立 名
お　　　　　も　　　　　な　　　　材　　　　　料 日

／
曜

献 立 名
お　　　　　も　　　　　な　　　　材　　　　　料

（パンなし） 牛乳 げんりょうごはん 牛乳
21 29

はるきゃべつのスパゲッティ

ぶたにく
アメリカオオアカイカ

きゃべつ　にんじん
たまねぎ　にんにく

スパゲッティ　こめあぶら

しょうゆラーメン

ぶたにく　なると たまねぎ　とうもろこし
にんじん　みずな
ながねぎ

ちゅうかめん　ごまあぶら

／ ／

てづくりチーズいりたまごやき
たまご　チーズ ほうれんそう　にんじん

トマト　プルーン
バター　こめあぶら
さとう あげぎょうざ

ぶたにく きゃべつ　たまねぎ
にら　しょうが

ぶたあぶら　でんぷん
さとう　こむぎこ
だいずあぶら木 金

りんご りんご

22

はるさめのスープ
とりにく　なると はるさめ　にんじん

はくさい　ながねぎ

／

ビビンバ

とりにく　あかみそ たけのこ　わらび
みず　しめじ　なめこ
ふき　えのきだけ
にんじん　こまつな
ながねぎ　にんにく
しょうが

せいはくまい　しろごま
さとう　ごまあぶら

金

25

サンラータン

たまご はるさめ　にんじん
たけのこ　えのきだけ
たまねぎ　ながねぎ

エネルギー(5６１kcal)たんぱく質(2１.２g)脂質(1２.９g)食塩相当量(２.６g)

／

月

きゃべつのなんばんづけ きゃべつ　にんじん さとう　ごまあぶら

26

ミネストローネ
ウインナーソーセージ トマト　トマトジュース

たまねぎ　にんじん
パセリ　にんにく

じゃがいも　マカロニ
こめあぶら

／

あまからチキン とりにく でんぷん　だいずあぶら
さとう火

27

ポークカレーライス
ぶたにく　牛乳
クリームチーズ

にんじん　たまねぎ
グリンピース　にんにく
トマト　プルーン

せいはくまい　じゃがいも
こめあぶら　バター
こむぎこ

水
ヨーグルト

スキムミルク　乳製品
ゼラチン　かんてん

28
コッペパン 牛乳

／

／

コールスローサラダ

てづくりとうふハンバーグのフレッシュトマトソースがけ

エネルギー(６８５kcal)たんぱく質(2０.3g)脂質(2０.6g)食塩相当量(２.１g)

さとう

ぶたにく　とりにく
とうふ　こうやどうふ
とうにゅう

たまねぎ　トマト
プルーン

しろごま　さとう
こめあぶら

木

※　学校行事や物資納入の都合による献立の変更はご了承下さい。

ABCマカロニスープ
ウインナーソーセージ にんじん　たまねぎ

レタス　パセリ
マカロニ　じゃがいも

ビ タ ミ ン

月 平 均
栄 養 価

エネルギー

Kｃal

たん

ぱく質
ｇ

脂質

ｇ

カル

シウム
ｍｇ

鉄

ｍｇ

食 塩

相当量
ｇ A μｇＲＡＥ B1 ｍｇ B2 ｍｇ C ｍｇ

食物繊維

ｇ

５８７ １９．２２２．２ ３５３ ３．３ ２．３ ２３６ ０．３５ ０．５ ３９ ６．５

小学校では運動会の練習が本格的になる時期ですね。活発に運動するとエネルギーの消費量が
増え、いろいろな栄養素が必要になります。
たくさん食べること（量）と、バランスよく食べること（内容）の2つを大切にしましょう。
毎日の食事では、このの6つをそろえると、運動に必要なエネルギーや体に大切な栄養素をかたよりな
くとりやすくなります。


