
エネルギー

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質（g）

脂質（g）

塩分（g）

10
火 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう さばの味噌煮
み そ に

　　野菜
や さ い

の土佐
と さ

和
あ

え

肉
に く

じゃが　　ミニぶどうゼリー

さば
かつおぶし
ぶたにく

牛乳 にんじん
ほうれんそう

キャベツ　たまねぎ
しらたき　えだまめ

ごはん
じゃがいも
さとう
ミニぶどうゼリー

あぶら
ごま

616
26.9
16.7
2.5

11
水 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう ハンバーグ照焼
て り や き

ソースかけ　　辛子
か ら し

和
あ

え

呉汁
ご じ る

とりにく
ぶたにく
だいず
とうにゅう

牛乳 にんじん
ほうれんそう

きゅうり　もやし
はくさい　こんにゃく
だいこん　ねぎ
しいたけ　ごぼう

ごはん
さとう
かたくりこ

あぶら 624
25.7
20.6
3.0

12
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう チンジャオロースー　　春雨
は る さ め

サラダ

中華
ち ゅ う か

コーンスープ　　オレンジ

ぶたにく
とりにく
たまご

牛乳 にんじん
ピーマン
パプリカ
チンゲンサイ

たけのこ　しょうが
にんにく　もやし
きゅうり　コーン
オレンジ

ごはん　じゃがいも
はるさめ
さとう
かたくりこ

ごまあぶら
ごま

595
26.1
16.7
2.1

13
金 こめっこぱん 牛乳

ぎゅうにゅう キャベツメンチカツ　　小松菜
こ ま つ な

サラダ

白菜
は く さ い

のクリーム煮
に

ぶたにく
ツナ
ベーコン

牛乳 にんじん
こまつな

キャベツ　きゅうり
はくさい　たまねぎ
レモン

こめっこぱん
こめこ
じゃがいも
こむぎこ　さとう

あぶら 639
28.2
27.8
2.7

山菜
さ ん さ い

おこわ 牛乳
ぎゅうにゅう さわらの照焼

て り や き

　　れんこんのきんぴら

雑煮
ぞ う に

　　ぽんかん

17
火

発芽
は つ が

玄米
げ ん ま い

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう スタミナ炒

い た

め丼
ど ん

の具
ぐ

　　パリパリ漬
づ

け

わかめスープ

ぶたにく
とうふ
いか

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン
にら

たまねぎ　もやし
にんにく　しょうが
きゅうり　だいこん　ねぎ
キャベツ　えのきたけ

発芽玄米ごはん
さとう

あぶら 614
28.2
15.8
2.8

18
水 ココアパン 牛乳

ぎゅうにゅう ローストチキン　　グリーンサラダ

ポトフ　　グレープフルーツ

とりにく
ウインナー

牛乳 にんじん
ブロッコリー

きゅうり　たまねぎ
キャベツ　セロリ
にんにく　しょうが
グレープフルーツ

ココアパン
じゃがいも
マーマレード

630
29.0
23.6
3.1

19
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう にしんの甘露煮
か ん ろ に

　　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の炒
い た

め煮
に

豆乳
と うに ゅう

みそスープ

にしん　とうにゅう
さつまあげ
あぶらあげ
とりにく　あつあげ

牛乳 にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

だいこん　しいたけ
ごぼう　たまねぎ

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら 642
27.7
20.6
3.0

20
金 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう ポークシューマイ　　ナムル

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　ライチゼリー

ぶたにく
とうふ

牛乳 にんじん
ほうれんそう
にら

たまねぎ　もやし
たけのこ　ねぎ

ごはん　かたくりこ
こむぎこ
さとう
ライチゼリー

ごまあぶら
ごま

639
27.1
20.6
2.2

23
月

スパゲティ

ペスカトーレ
牛乳
ぎゅうにゅう 焼

や

きポテト　　ブロッコリーサラダ

ヨーグルト

えび　いか
あさり
ベーコン

牛乳
あおのり
チーズ
ヨーグルト

にんじん
ピーマン
パセリ　トマト
ブロッコリー

たまねぎ　エリンギ
にんにく　キャベツ
きゅうり

スパゲティ
じゃがいも
さとう

あぶら
バター
マヨネーズ

60
29.2
23.2
2.3

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう 鮭

さ け

の塩焼
し お や

き　　白菜
は く さ い

の浅漬
あ さ づ

け

すいとん　　ミルクプリン

五色
ご し き

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう 厚焼

あ つ や

き卵
たまご

　　香
か お

り漬
づ

け

栄養
え い よ う

みそ汁
し る

コッペパン

いちごジャム
牛乳
ぎゅうにゅう あじフリッター　　コールスローサラダ

トマトシチュー

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう 根菜

こ ん さ い

カレー　　チキンナゲット

ツナサラダ　　オレンジ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう 豚肉

ぶ た に く

とごぼうの味噌
み そ

炒
い た

め

チンゲンサイのおひたし　塩
し お

おっきりこみ

31
月 黒

く ろ

パン 牛乳
ぎゅうにゅう チキンチーズ焼

や

き　　ポテトサラダ

ABCスープ

とりにく
ハム
ベーコン

牛乳
チーズ

にんじん きゅうり　たまねぎ
キャベツ　コーン

黒パン
じゃがいも
マカロニ
さとう

あぶら
マヨネーズ

643
27.9
27.1
3.1
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赤:体を作るもとになる食品 緑:体の調子を整える食品 黄:熱や力のもとになる食品

曜 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン・食物繊維 炭水化物 脂質

16
月

～　行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

　　小正月
こ し ょ う が つ

　～
さわら
さつまあげ
かまぼこ
あぶらあげ
とりにく

牛乳 にんじん
さやいんげん
こまつな

れんこん　こんにゃく
わらび　ぜんまい
だいこん　しいたけ
ぽんかん

おこわ
さとう
トック

あぶら
ごま 613

28.0
16.4
3.7

24
月

☆１月
が つ

２４～３０日
に ち

は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

です。【給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

】明治
め い じ

時代
じ だ い

の給食
きゅうしょく さけ

ぶたにく
あぶらあげ

牛乳 にんじん はくさい　きゅうり
しいたけ　ごぼう
ねぎ

ごはん
すいとん
さといも
ミルクプリン

あぶら
608
29.9
15.5
1.8

むぎごはん
さといも
じゃがいも
さとう

あぶら
602
28.2
21.7
3.0

こんにゃく　キャベツ
きゅうり　しょうが
ねぎ　しめじ　だいこん

26
木

【給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

】戦後
せ ん ご

の給食
きゅうしょく あじ

とりにく
牛乳
あおのり
ｽｷﾑﾐﾙｸ

にんじん
トマト

25
水

【給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

】大正
たいしょう

時代
じ だ い

の給食
きゅうしょく とりにく

あぶらあげ
たまご
とうふ

牛乳 にんじん
こまつな
ほうれんそう

あぶら
ドレッシング 640

26.2
23.4
3.0

27
金

【給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

】ごはん給食
きゅうしょく

のはじまり
ぶたにく
とりにく
ツナ

牛乳 にんじん たまねぎ　れんこん
ごぼう　だいこん
にんにく　しょうが　りんご
キャベツ　きゅうり
レモン　オレンジ

ごはん
じゃがいも
こむぎこ

610
28.1
16.3
2.3

キャベツ　きゅうり
コーン　たまねぎ

コッペパン
いちごジャム
じゃがいも
こむぎこ

＊太字の食材は高山産を使用予定です。

＊材料の都合で献立が変わることがあります。

あぶら
644
24.0
22.0
2.8

30
月

【給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

】現在
げ ん ざ い

の給食
きゅうしょく

（郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

）
ぶたにく
とりにく
かつおぶし
あぶらあげ

牛乳 にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　たけのこ
こんにゃく　はくさい
もやし　だいこん　ねぎ

ごはん
うどん
さといも
さとう

あぶら
ごまあぶら

基準値

エネルギー：650kcal たんぱく質：26.8g 脂質：18.1g 塩分：2.0g

平均値

エネルギー：626kcal たんぱく質：27.5g 脂質：20.5ｇ 塩分：2.7g


