
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）

1
水 ココア揚

あ

げパン 牛乳
ぎゅうにゅう ケチャップ肉団子

に く だ ん ご

　　こんにゃくサラダ

ミネストローネ

とりにく
ベーコン

牛乳 にんじん
ブロッコリー
トマト

こんにゃく　きゅうり
たまねぎ　キャベツ

ツイストパン
マカロニ
じゃがいも
グラニューとう

あぶら
ドレッシング

647
24.4
22.6
2.9

2
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう コーンシューマイ　　ナムル

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　　豆乳
と うに ゅう

プリン

ぶたにく
とうふ

牛乳 にんじん
ほうれんそう
にら

コーン　もやし　たけのこ
ねぎ　しょうが　にんにく

ごはん　かたくりこ
こむぎこ
さとう
とうにゅうプリン

ごまあぶら
ごま

663
25.5
22.8
2.2

五目
ご も く

ずし 牛乳
ぎゅうにゅう さばの塩焼

し お や

き　　千草
ち ぐ さ

和
あ

え

花
は な

のすまし汁
じ る

　　ひなあられ

6
月

スパゲティ

ミートソース
牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きポテト　　イタリアンサラダ

ぶたにく 牛乳
あおのり

にんじん
ピーマン
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ　エリンギ
セロリ　キャベツ
きゅうり　コーン

スパゲティ
じゃがいも

あぶら
バター
ドレッシング

624
25.0
23.6
2.0

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう チキンみそカツ　　ひじきの炒

い た

め煮
に

呉汁
ご じ る

　　しらぬい

8
水

発芽
は つ が

玄米
げ ん ま い

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう ビビンバ丼

ど ん

の具
ぐ

（肉
に く

・卵
たまご

・ナムル）

大根
だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

スープ　　ミニぶどうゼリー

たまご
ぶたにく
あつあげ

牛乳 にんじん
ほうれんそう
こまつな

ぜんまい　こんにゃく
しょうが　にんにく
もやし　だいこん
たけのこ　えのきたけ

発芽玄米ごはん
さとう
かたくりこ
ミニぶどうゼリー

あぶら
ごまあぶら
ごま

595
24.1
20.2
2.4

9
木 こめっこぱん 牛乳

ぎゅうにゅう あじフリッター　　カリコリコーンサラダ

クラムチャウダー

あじ
ベーコン
あさり

牛乳
あおのり

にんじん
パプリカ
ブロッコリー

カリフラワー　きゅうり
レモン　たまねぎ

こめっこぱん
こむぎこ
コーンフレーク
じゃがいも

あぶら
ドレッシング
ごま

645
29.5
26.5
2.9

10
金 赤飯

せ き は ん

牛乳
ぎゅうにゅう おろしだれ和風

わ ふ う

ハンバーグ　　胡麻和
ご ま あ

え

えびつみれ汁
じ る

　　ヨーグルト

とりにく
ぶたにく
えび
とうふ

牛乳
ヨーグルト

にんじん
ほうれんそう

だいこん　はくさい
もやし　えのきたけ
ねぎ

せきはん
かたくりこ
さとう
（クレープ）

ごま 652
26.8
20.4
3.2

13
月 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう

かしわ丼
ど ん

の具
ぐ

　　刻
き ざ

み昆布
こ ん ぶ

の和
あ

え物
も の

じゃがいもと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

グレープフルーツ

とりにく
ツナ
あつあげ

牛乳
こんぶ
わかめ

にんじん たまねぎ　しらたき
ごぼう　しいたけ
しょうが　にんにく
キャベツ　きゅうり　ねぎ
グレープフルーツ

ごはん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら 612

26.9
18.3
2.9

14
火 黒

く ろ

パン 牛乳
ぎゅうにゅう 白身魚

し ろ み ざ か な

フライ オーロラソースかけ

花野菜
は な や さ い

サラダ　　チキンマカロニスープ

ホキ
とりにく

牛乳 にんじん
ブロッコリー
チンゲンサイ

カリフラワー　きゅうり
コーン　たまねぎ

くろパン　マカロニ
じゃがいも
パンこ
さとう

あぶら
ドレッシング

630
27.4
21.1
2.6

15
水 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう 焼
や

きギョーザ　　春雨
は る さ め

サラダ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

ぶたにく
ハム　いか
あつあげ
うずらたまご

牛乳 にんじん きゅうり　もやし
にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ
はくさい　しいたけ

ごはん
はるさめ
こむぎこ
さとう　かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

625
24.1
20.0
2.3

16
木 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう にしんの甘露煮
か ん ろ に

　　おかか和
あ

え

どさんこ汁
じ る

　　オレンジ

にしん
かつおぶし
とりにく
とうふ

牛乳 にんじん
ほうれんそう

キャベツ　もやし
たまねぎ　コーン　ねぎ
オレンジ

ごはん
じゃがいも

あぶら
バター

610
24.2
19.4
2.7

17
金 アップルパン 牛乳

ぎゅうにゅう プレーンオムレツ　　大根
だ い こ ん

サラダ

ビーンズシチュー

たまご
ぶたにく
だいず

牛乳
ｽｷﾑﾐﾙｸ

にんじん
トマト

だいこん　きゅうり
たまねぎ　えだまめ

アップルパン
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

607
24.8
21.3
3.0

20
月 ごはん 牛乳

ぎゅうにゅう さわらの磯辺
い そ べ

竜田
た つ た

揚
あ

げ　　浅漬
あ さ づ

け

肉
に く

じゃが　　グレープフルーツ

さわら
ぶたにく

牛乳
あおのり

にんじん
さやいんげん

はくさい　きゅうり
たまねぎ　しらたき
ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰﾂ

ごはん
じゃがいも
かたくりこ
さとう

あぶら 641
27.7
20.9
1.8

麦
む ぎ

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう チキンカレー　　福神漬

ふ く じ ん づ

け

コーンサラダ　　お祝
いわ

いクレープ

23
木 チーズパン 牛乳

ぎゅうにゅう チリコンカン　　ツナサラダ

ラビオリスープ

ぶたにく
だいず
ツナ

牛乳 にんじん
パセリ
ブロッコリー
さやいんげん

たまねぎ　にんにく
きゅうり　レモン
キャベツ　たまねぎ
にんにく　えだまめ

チーズパン
じゃがいも
きんときまめ
しろいんげんまめ

あぶら 634
30.6
24.6
3.6

24
金

27
月

　　　　　  ☆給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

できたかな？

　もち米
ご め

と小豆
あ ず き

やささげなどを蒸
む

した赤飯
せ き は ん

は、お祝
いわ

いの席
せ き

などでよく食
た

べられます。これは、 　　　　　　　・給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

として、ふさわしい身支度
み じ た く

をできましたか？

赤
あ か

い色
い ろ

には邪気
じ ゃ き

を払
は ら

うという意味
い み

があるからです。もともとは、凶事
き ょ う じ

の時
と き

に赤飯
せ き は ん

を用
も ち

いて 　　　　　　　・石
せ っ

けんを使
つか

って、きちんと手洗
て あ ら

いできましたか？

いましたが、「凶事
き ょ う じ

をかえして福
ふ く

にする」という縁起
え ん ぎ

直
な お

しから慶事
け い じ

に食
た

べられるようになった 　　　　　　　・ていねいに配膳
はいぜん

することができましたか？

と言
い

われています。現在
げ ん ざ い

でも仏事
ぶ つ じ

に赤飯
せ き は ん

を食
た

べる地域
ち い き

もあるそうです。 　　　　　　　・給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

は協力
きょうりょく

をして、給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

をできましたか？

＊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。

おめでたい日
ひ

の赤飯
せ き は ん

卒業式
そ つ ぎ ょ う し き

22
水

とりにく 牛乳 にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　にんにく
しょうが　だいこん
キャベツ　きゅうり
コーン　りんご

むぎごはん
じゃがいも
クレープ

ごはん
さといも
さとう
パンこ

あぶら
639
26.8
22.5
2.9

修了式
し ゅ う り ょ う し き

686
21.6
21.8
2.7

あぶら
ドレッシング

～卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

～

こんにゃく　えだまめ
ねぎ　だいこん　ごぼう
しめじ　しらぬい
こんにゃく

ごぼう　しいたけ
えだまめ　たけのこ
コーン　もやし
えのきたけ　ねぎ
にんにく

ごはん
さとう
ひなあられ

あぶら
616
27.0
24.5
2.8

7
火

～入試
に ゅ う し

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

②～
とりにく　だいず
ぶたにく
さつまあげ
あぶらあげ
とうにゅう

牛乳
ひじき

にんじん

3
金

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

　～ひなまつり～ とりにく
あぶらあげ
さば
かまぼこ
とうふ

牛乳 にんじん
ほうれんそう
こまつな

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

令和４年度 ３月　  献
こ ん

　立
だ て

　表
ひ ょ う

高山小学校

日
主
し ゅ

　食
し ょく

飲
の

み物
も の

お　か　ず

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

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：632kcal たんぱく質：26.1g 脂質：21.8ｇ 塩分：2.7g


