
ごはん
大根
だい こん

の

うま塩
し お

汁
じ る ごはん

大豆
だいず

とポテト

のスープ煮
に

892 / 26.2 / 2.8

655 / 24.9 / 2.4
824 / 30.0 / 2.7

21

ごはん
じゃがいも

みそ汁
しる

小学校
しょうがっこう

：お祝
いわ

いケーキ

中学校
ちゅうがっこう

：豆乳
とうにゅう

プリン

11

662 / 24.9 / 1.9
ー 800 / 37.5 / 3.0

キャベツ入
い

り

ポテトサラダ

キムチ

チャーハン

中華
ちゅ うか

コーン

スープ

しょうゆ

フレンチ

こんにゃく

サラダ

タンドリー

チキン

667 / 26.1 / 3.3

かつお

ひたし

手作
てづく

り

コロッケ

ソフト麺

桃色
もも いろ

サラダ

れんこん

ハンバーグ

たくあん

あえ

ひじき

卵焼
たまごや

き

611 / 22.8 / 2.7 639 / 26.7 / 2.5 631 / 25.9 / 2.1

824 / 34.1 / 3.3

大洲小、剣野小欠食

759 / 26.4 / 3.3 765 / 30.8 / 2.2773 / 30.2 / 2.5795 / 31.8 / 2.9

大洲小、剣野小

：お祝いケーキ

チキン

ピラフ

米粉
こ め こ

の

シチュー ごはん
白菜
はくさい

スープ

731 / 22.6 / 2.3

ごはん

鮭
さけ

の

さつま揚
あ

げ

613 / 25.4 / 2.4
770 / 30.0 / 2.9

豆乳汁
とうにゅうじる

ごはん

15

こぶあえ

18 19 中
ちゅう

：アーモンド小魚
こざかな

20

じゃこ入
い

り

おひたし

いかの

かりん揚
あ

げ

水球
すいきゅう

てっぺん汁
じる

「水球てっぺん汁」

がつ にち にち にち すい しゅくじつ けんりつかしわざき おこな ぜんこくよせん か

ぬ さい いか だんし じょし しゅつじょう にほんいち けってい

756 / 31.7 / 3.9

ごはん

ぱくもぐランチ

610 / 26.5 / 3.0
776 / 32.7 / 3.7 889 / 34.7 / 2.8

1 小：豆乳プリン

中
ちゅう

：お祝
いわ

い

ケーキ
大根
だい こん

サラダ

カレーライス

（麦
むぎ

ごはん）

4 5 6 7 8

607 / 26.0 / 1.9

ごま味
あじ

サラダ

鶏肉と

高野豆腐

の揚げ煮

切干大根
きりぼしだいこん

みそ汁
しる

719 / 28.4 / 2.4

634 / 30.8 / 2.6 667 / 28.2 / 2.8 614 / 25.4 / 2.0
773 / 30.2 / 2.5

ヨーグルト
13

ごはん
じゃがいも

のそぼろ煮
に

かしわざき食育5か条献立

切干
きりぼし

大根
だいこん

煮
に

さわらの

みそチーズ

焼
や

き

ごはん
けんちん

汁
じる

1412

３月　こんだて表
月 火 水 木 金

手作
てづく

り

メンチ

ごはん
ワンタン

スープ

清見

オレンジ

春キャベツ

と干しエビ

のサラダ

じゃこ

コーン

サラダ

車
くるま

麩
ふ

の

フライ

＊都合
つ ご う

により、

献立
こ ん だ て

の内容
な い よ う

を一部
い ち ぶ

変更
へ ん こ う

することがあ

ります。ご了承
りょうしょう

く

ださい。

小：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩
中：ｴﾈﾙｷﾞｰ/たんぱく質/塩
全校欠食の学校・行事など

ついたち ちゅうがく ね ん せい さ い ご きゅうしょく

あ じ

かしわざきの食育
し ょ く い く

５か条
じ ょ う

献立
こ ん だ て

　　今日
き ょ う

も一緒
い っ し ょ

に

　　いただきます

三中欠食

カレー

ミート

ソース

ぱくもぐランチ

ひじき

ツナサラダ

き

こんげつ

しお かぜ かいさい
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2群
ぐん

3群
ぐん

6群
ぐん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

油脂
ゆし

　私
わたし

たちは食
た

べることで、食
た

べ物
もの

を消化
しょうか

し、生
い

きていくのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

を吸収
きゅうしゅう

しています。栄養素
えいようそ

は、命
いのち

を保
たも

ったり、活動
かつどう

したり、成長
せいちょう

した

りするために必要
ひつよう

です。特
とく

に炭水化物
たんすいかぶつ

は、エネルギー源
げん

として大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。

　　　　　　　　　　　　　　　炭水化物
たんすいかぶつ

の働
はたら

き
　炭水化物

たんすいかぶつ

は、米
こめ

、パン、めん、いも、などに多
おお

く含
ふく

まれます。炭水化物
たんすいかぶつ

は糖質
とうしつ

と、

食物繊維
しょくもつせんい

に分
わ

けられます。糖質
とうしつ

はエネルギー源
げん

として働
はたら

き、食物繊維
しょくもつせんい

は便秘
べんぴ

の解消
かいしょう

な

どに役立
やくだ

ちます。

たまご、とうにゅう、おか
ら、ベーコン、あつあげ、
ぶた肉

マーガリン、カ
レールウ、ごま
油

油、ごま油

油、ごま油、ノ
ンエッグマヨ
ネーズ

牛乳、ひじき
にんじん、とうな、
さやいんげん

ソフトめん

米、さとう、じゃがいも
さわら、あぶらあげ、
とり肉、とうふ、みそ

ぶた肉、だいず
たまねぎ、マッシュルーム、りん
ご、キャベツ、きゅうり、コーン、
きよみオレンジ

きりぼしだいこん、しいたけ、ごぼ
う、だいこん、ねぎ、つきこん、た
まねぎ

豆腐
とうふ

・卵
たまご

・魚
さかな

・肉
にく

1群
ぐん

ぶた肉、ツナ、とう
にゅう(小)

金

18 月

19 火

1 金

4 月

14 木

15

ぶた肉、ハム

とり肉、とうにゅう、ウイ
ンナー、ツナ、あさり

とり肉、いか

ぶた肉、ハム、たま
ご、ベーコン

厚揚げ、ぶた肉

さけ、みそ、とうにゅ
う、ぶた肉

ウインナー、だいず、
とり肉、ハム

あぶらあげ、みそ、とり
肉、こうやどうふ、かまぼ
こ

働
はたら

き

食品群
しょくひんぐん

主
おも

な食品
しょくひん

5 火

6 水

7 木

エネルギー源
げん

になる(黄
き

)

油牛乳
にんじん、にら、ほ
うれんそう

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える(緑
みどり

)

その他
た

の野菜
やさい

・果物
くだもの

4群
ぐん

たまねぎ、グリンピース、りんご、
きゅうり、だいこん、コーン

米
こめ

・パン・めん・

いも・砂糖
さとう

5群
ぐん

米、むぎ、じゃがいも、さ
とう、プリンの素(小)、ケー
キ(中)

牛乳、スキムミ
ルク、チーズ

にんじん

米、こむぎこ、パンこ、
ﾜﾝﾀﾝ皮

たまねぎ、もやし、しいたけ、
メンマ、キャベツ

３月
がつ

食
しょく

材料
ざいりょう

表
ひょう

にんじん、チンゲン
サイ、こまつな

油、ホイップク
リーム(中)

牛乳

油

牛乳、ほしえび、
ちりめん

牛乳、チーズ
にんじん、さやいん
げん

にんじん

牛乳、ヨーグル
ト

にら、にんじん、チ
ンゲンサイ

牛乳 にんじん、トマト

牛乳、青のり、
ちりめん

にんじん、こまつな

油、カレール
ウ、ホイップク
リーム(小)

体
からだ

をつくる(赤
あか

)

油、ごま

牛乳、ひじき、
小魚(中)

米、こめこ、じゃがい
も、さとう、ケーキ(小)

米、白玉もち、かたくり
こ

たまねぎ、グリンピース、エリ
ンギ、キャベツ、きゅうり

牛乳、ひじき、
しおこんぶ

米、かたくりこ、じゃが
いも

米、じゃがいも、さとう

米、じゃがいも、かたく
りこ

米、こむぎこ、くるま
ふ、パンこ、さとう

米、じゃがいも、かたく
りこ、さとう

こまつな、にんじ
ん、さやいんげん

米、さとう、じゃがい
も、かたくりこ

ねぎ、キャベツ、たくあん、つ
きこん、たまねぎ、しいたけ

マーガリン、
油、アーモンド
(中)

油

油、ノンエッグ
マヨネーズ

油、ノンエッグ
マヨネーズ

油、ごま、ごま
油

だいこん、ねぎ、ごぼう、キャ
ベツ、コーン

ねぎ、きりぼしだいこん、キャ
ベツ、きゅうり

米、かたくりこ、さと
う、じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ

にんじん、さやいん
げん、ほうれんそう

にんじん、とうな
たまねぎ、れんこん、ねぎ、えのき
たけ、かぶ、キャベツ、カリカリ
梅、コーン

牛乳、ちりめん
チンゲンサイ、にんじ
ん、さやいんげん、こ
まつな

にんじん、ブロッコ
リー

8

たまねぎ、はくさい、しいた
け、もやし

キャベツ、ぶなしめじ、つきこん、
はくさい、きりぼしだいこん

しらたき、ねぎ、はくさい、
キャベツ、ごぼう

たまねぎ、コーン、キャベツ、きゅ
うり、こんにゃく、えだまめ

キムチ、キャベツ、きゅうり、
たまねぎ、しいたけ、コーン

金

11 月

21 木

12 火

13 水

牛乳

ぶた肉、とり肉、とうふ、
こうやどうふ、みそ、あぶ
らあげ、ハム

牛乳、わかめ

なると、かつおぶし、ちく
わ、ぶた肉、とうにゅう
(中)

米、じゃがいも、こむぎこ、ぱ
んこ、はるさめ、ケーキ(小)、
プリンの素(中)


