


1群 2群 3群 4群 5群 6群
豆・豆製品・卵・魚・肉 牛乳・乳製品・小魚・海そう 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 米・パン・めん・いも・砂糖 油脂

　さあ、

　作
つく

ってみよう！

  

リクエスト給食
きゅうしょく

に毎回
まいかい

登場
とうじょう

♪

『のり酢
ず

あえ』

　【材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

)】

　○ほうれん草
そう

・・・・・・１杷
わ

（３株
かぶ

）

　○キャベツ・・・・・・・150ｇ

　○ツナ・・・・・40ｇ（１缶/汁
しる

を切
き

っておく）

　○酢
す

・・・・・・・小
こ

さじ１

　○しょうゆ・・・・小
こ

さじ２

　○砂糖
さ と う

・・・・・少々
しょうしょう

　○刻
きざ

みのり・・・３ｇ

　【作
つく

り方
かた

】

　①ほうれん草
そう

をゆで、流水
りゅうすい

で冷
さ

まし、水気
みずけ

を絞
しぼ

り、

　　２～３㎝の長
なが

さに切
き

る。

　②キャベツを短冊
たんざく

に切
き

り、ゆでて流水
りゅうすい

で冷
さ

まし、

　　水気
みずけ

を絞
しぼ

る。

　③ほうれん草
そう

、キャベツ、ツナをまぜ合
あ

わせ、調味料
ちょうみりょう

      ときざみのりで和
あ

えて完成
かんせい

！

  

スタミナ満点
まんてん

♪ごはんがすすむ

『キムタク丼
ど ん

』

　【材料
ざいりょう

(4人分
にんぶん

)】

　○豚肉
ぶたにく

・・・・・・・200ｇ

　A しょうゆ・酒
さけ

・・・・少々
しょうしょう

　○サラダ油
あぶら

・・・・・・大さじ１

　Bおろししょうが・・・少々
しょうしょう

　Bおろしにんにく・・・少々
しょうしょう

　○白菜
はくさい

キムチ・・・・100ｇ

　○白菜
はくさい

・・・・・・・葉３枚　○ねぎ・・・20ｇ

　○たくあん・・・・・60ｇ　○しょうゆ・・大さじ１

　○切干
きりぼし

大根
だいこん

・・・10ｇ　　　○ごはん・・4人分
にんぶん

　【作
つく

り方
かた

】　☆最初
さいしょ

に切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

で戻
もど

しておく。

　①豚肉
ぶたにく

にAの調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつけ、10分程度
ぷんていど

おく。

　②白菜
はくさい

は短冊
たんざく

に切
き

る。たくあんは細
ほそ

く切
き

る。

　③切干
きりぼし

大根
だいこん

はざく切
ぎ

り、ねぎは1㎝幅
はば

に切
き

る。

　④フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

とBを炒
いた

める。肉
にく

の色
いろ

　　が変
か

わってきたら、他
ほか

の具
ぐ

も加
くわ

えて炒
いた

め、しょうゆ

　　で味
あじ

をととのえ、ごはんにのせて完成
かんせい

！

こまつな、にんじん、トマ
ト、パセリ

キャベツ、もやし、たまねぎ、にんにく
米、じゃがいも、マカロ
ニ、お祝いケーキ(荒小)

ごま油、ノンエッグマヨ
ネーズ

22 金 ぶた肉、みそ、とうふ、た
まご、かんぱち

牛乳、ヨーグルト こまつな、にんじん キャベツ、にんにく、もやし、はくさい、えのきたけ
米、はるまきの皮、じゃが
いも、かたくりこ、さと
う、こむぎこ

ごま油、油、アーモンド

21 木
あぶらあげ、かんぱち、ぶ
た肉、白いんげん豆、肉だ
んご

牛乳、しらすぼし、ひじ
き、のり、ヨーグルト(瑞
中)

にんじん、さやいんげん
はくさい、たまねぎ、にんにく、しょうが、メンマ、
キャベツ、ねぎ、しめじ

米、かたくりこ、じゃがい
も

ごま油、油、ごま

19 火 いか、ぶた肉、みそ、とう
ふ、なると、だいず

牛乳、しおこんぶ にんじん、さやいんげん
しょうが、コーン、だいこん、ねぎ、えのきたけ、つ
きこん

米、かたくりこ、じゃがい
も、さとう、お祝いケーキ
(柏小、槇小)

油、ごま、ごま油

18 月 ぶた肉、厚揚げ、とり肉、
肉だんご

牛乳、青のり

にんじん、チンゲンサイ、
さやいんげん

えだまめ、しょうが、にんにく、たまねぎ、もやし、
キャベツ、しらたき、はくさい、キムチ

米、かたくりこ、じゃがい
も、カップデザート

油、ごま油、アーモンド

15 金 さめ、みそ、だいず、厚揚
げ

牛乳、青のり にんじん キャベツ、たまねぎ、ねぎ、はくさい
米、かたくりこ、じゃがい
も

油、ノンエッグマヨネーズ

14 木 とうふ、とり肉、たまご、
みそ

牛乳

にんじん
ねぎ、しょうが、にんにく、キャベツ、きりぼしだい
こん、たまねぎ、コーン、えのきたけ

米、さとう、じゃがいも、
かたくりこ

ごま油、ノンエッグマヨ
ネーズ、ごま

13 水 いか、ぶた肉、しゅうまい 牛乳、くきわかめ にんじん、にら
たまねぎ、はくさい、しょうが、メンマ、キャベツ、
もやし、コーン

中華めん、かたくりこ、さ
とう

ごま油、ごま、油

12 火 とり肉、たまご、とうふ 牛乳、ししゃも

6 水
さば、とうにゅう、みそ、
あさり、とり肉、ミックス
ビーンズ

牛乳

にら、にんじん、こまつな
たまねぎ、しょうが、にんにく、もやし、ねぎ、はく
さい、えのきたけ

米、かたくりこ、はるさ
め、じゃがいも

ごま油

11 月 だいず、とり肉、ひよこ豆 牛乳 にんじん
たまねぎ、りんご、しょうが、にんにく、キャベツ、
コーン、しそ粉、せとか

米、じゃがいも カレールウ、油

8 金
ぶた肉、肉だんご、みそ、
厚揚げ、錦糸たまご、だい
ず、かんぱち

牛乳、しおこんぶ

チンゲンサイ、にんじん、
さやいんげん

ねぎ、もやし、しょうが、にんにく、キャベツ、えの
きたけ、たまねぎ

米、さとう
ねりごま、ごま、ごま油、
油

ほうれんそう、にんじん、
にら

しょうが、にんにく、キャベツ、もやし、たまねぎ、
コーン

米、じゃがいも、かたくり
こ、お祝いケーキ(中)、ひ
なまつりゼリー(小)

油、ごま油

うち豆、とうふ、とり肉、
肉だんご、あぶらあげ

牛乳、ひじき、青のり にんじん、さやいんげん
だいこん、ねぎ、ぶなしめじ、つきこん、たまねぎ、
しょうが、にんにく、キャベツ、コーン

米、じゃがいも、かたくり
こ、さとう

油、ごま油

1 金 とり肉、ツナフレーク、み
そ、だいず、ぶた肉

牛乳、のり

5

にんじん、こまつな、パセ
リ

キャベツ、たまねぎ、コーン、にんにく
パン、さとう、かたくり
こ、じゃがいも、あまなつ
ゼリー

オリーブ油、油

7 木
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体をつくる(赤) 体の調子を整える(緑) エネルギー源になる(黄)
日付曜日

火 あぶらあげ、タラ、とう
ふ、たまご、みそ、だいず

牛乳 にんじん キャベツ、もやし、だいこん、えのきたけ
米、さとう、かたくりこ、
じゃがいも

ごま、ノンエッグマヨネー
ズ、油

4 月

とうにゅう、みそ、ぶた
肉、とうふ、とり肉、だい
ず、たまご

牛乳、ひじき

～主食～

～副菜～


