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ごはん 米 エネルギー 638 kcal ごはん 米              エネルギー 616 kcal

8 とり肉の照り焼き 鶏肉 砂糖 しょうゆ みりん しょうが たんぱく質 30.0 g 20 えびシューマイ えび
えびしゅうまい(魚肉 えび 玉ねぎ ラード でん粉 キャベツ 大豆たんぱく 砂糖 塩 小
麦粉)

たんぱく質 25.5 g

水 きゅうりとしらすの酢の物 もやし きゅうり 油揚げ しらす干し【魚】 にんじん 酢 しょうゆ 砂糖 酒 塩 脂 質 21.1 g 月 バンサンスー 卵
キャベツ もやし きゅうり 錦糸卵(たまご でん粉 砂糖 油) 春雨 酢 しょうゆ 砂糖 ごま
油 中華スープ

脂 質 20.9 g

みそけんちん汁
豆腐 じゃがいも 小松菜 大根 こんにゃく にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし ごま
油

カルシウム 375 mg 厚揚げの中華煮
厚揚げ 玉ねぎ 白菜 チンゲンサイ 豚肉 にんじん たけのこ 干ししいたけ にんにく しょ
うゆ 片栗粉 砂糖 酒 中華スープ 油 オイスターソース ごま油

カルシウム 415 mg

豆乳プリン / 牛乳 / 乳 豆乳プリン(豆乳 水あめ ショートニング 砂糖 塩) / 牛乳       食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 1.9 g

ミルク食パン / りんごジャム 乳 / 食パン【乳 小麦】 / りんごジャム(水あめ 砂糖 りんご) エネルギー 635 kcal ごはん 米              エネルギー 634 kcal

9 さごしフライのトマトソース
さわら パン粉 トマト ケチャップ 油 小麦粉 白ワイン 米粉 中濃ソース 砂糖 塩 こしょ
う

たんぱく質 29.3 g 21 さばのしょうがみそがらめ さば 白みそ 油 片栗粉 米粉 みそ 砂糖 酒 しょうが みりん たんぱく質 27.6 g

木 切り干し大根のごまマヨあえ キャベツ  ブロッコリー ロースハム ノンエッグドレッシング 切り干し大根 ごま しょうゆ 脂 質 27.9 g 火 小松菜の煮びたし 小松菜 キャベツ にんじん 油揚げ しょうゆ 砂糖 煮干しだし 酒 脂 質 23.3 g

かきたまスープ 卵
豆腐 たまご 玉ねぎ にんじん えのきたけ ねぎ とりがらだし しょうゆ 片栗粉 コンソメ
酒

カルシウム 345 mg 沢煮椀 大根 豚肉 にんじん ごぼう みつば しょうゆ 煮干しだし 酒 昆布だし 干ししいたけ 塩 カルシウム 340 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.5 g

肉みそ丼 米 エネルギー 629 kcal チキンピラフ 米 鶏肉 玉ねぎ にんじん えだまめ とうもろこし しょうゆ 白ワイン 油 コンソメ にんにく エネルギー 582 kcal

10 （肉みそ丼の具）
豚肉 小松菜 もやし 玉ねぎ にんじん 赤みそ しょうゆ 酒 砂糖 大豆ミート ごま油 に
んにく トウバンジャン

たんぱく質 24.8 g 22 オムレツ 卵 プレーンオムレツ(たまご 油 塩 でん粉) たんぱく質 22.8 g

金 揚げギョーザ
ぎょうざ(キャベツ 玉ねぎ にら 鶏肉 ラード ひじき でん粉 しょうゆ ごま油 大豆たん
ぱく 砂糖 塩 小麦粉 大豆粉) 油

脂 質 24.3 g 水 ひじきとツナのサラダ キャベツ きゅうり ツナ【魚】 ノンエッグドレッシング しょうゆ ひじき みりん 塩 こしょう 脂 質 23.5 g

豆腐とわかめのスープ
豆腐 白菜 にんじん ねぎ とりがらだし しょうゆ 中華スープ 片栗粉 干ししいたけ わ
かめ 酒 塩 こしょう

カルシウム 336 mg カレースープ
大根 玉ねぎ ブロッコリー にんじん ベーコン トマト カレールウ【小麦】 とりがらだし コン
ソメ しょうゆ 油 にんにく しょうが こしょう

カルシウム 384 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.1 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

しそごはん 米 赤しそ 砂糖 塩 エネルギー 633 kcal ミルクロール 乳 ミルクロール【乳 小麦】              エネルギー 617 kcal

13 鶏肉のから揚げ 鶏肉 油 片栗粉 しょうゆ 米粉 酒 しょうが たんぱく質 29.2 g 23 さけのレモンソース さけ 油 米粉 しょうゆ 砂糖 レモン果汁 片栗粉 白ワイン 塩 こしょう たんぱく質 31.6 g

月 小松菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん しょうゆ ごま 砂糖 脂 質 20.4 g 木 ブロッコリーとハムのサラダ
ブロッコリー キャベツ ロースハム とうもろこし ノンエッグドレッシング にんじん 塩 こ
しょう

脂 質 26.3 g

１年生 手まり麸のみそ汁 白菜 玉ねぎ にんじん 油揚げ えのきたけ みそ ねぎ 煮干しだし 手まりふ カルシウム 378 mg ポークビーンズ
じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 トマト 大豆 にんじん ケチャップ とりがらだし 中濃ソース 赤ワ
イン 砂糖 油 コンソメ 塩

カルシウム 309 mg

給食開始 お祝いゼリー / 牛乳 / 乳 お祝いいちごゼリー(いちごピューレ 砂糖 豆乳クリーム いちご果汁 水あめ) / 牛乳          食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.3 g

ごはん 米 エネルギー 626 kcal わかめごはん 米 大麦 わかめ 砂糖 塩            エネルギー 633 kcal

14 ふくらぎのこうじ焼き ふくらぎ 塩こうじ(米こうじ 玄米 塩) みりん たんぱく質 29.6 g 24 お花のハンバーグ
ハンバーグ(鶏肉 玉ねぎ ラード 豚肉 大豆たんぱく 砂糖 塩 トマト にんにく しょうゆ
しょうが) しょうゆ 砂糖 みりん 片栗粉

たんぱく質 22.8 g

火 千草あえ 卵
小松菜 キャベツ 油揚げ しめじ 錦糸卵(たまご でん粉 砂糖 油) にんじん しょうゆ
砂糖

脂 質 22.0 g 金 さつまいもサラダ 乳 さつまいも きゅうり にんじん ノンエッグドレッシング チーズ 塩 こしょう 脂 質 22.5 g

めった汁 豆腐 さつまいも 大根 豚肉 こんにゃく にんじん ごぼう みそ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 362 mg 大根と油揚げのみそ汁 大根 白菜 小松菜 油揚げ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 506 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 1.6 g いちご / 牛乳 / 乳 いちご / 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 582 kcal ごはん 米 エネルギー 633 kcal

15 ちくわの磯辺揚げ ちくわ【魚】 油 小麦粉 米粉 青のり たんぱく質 22.5 g 27 厚焼きたまご 卵 厚焼きたまご(たまご でん粉 酢 砂糖 しょうゆ 塩 みりん かつおだし 油) たんぱく質 28.4 g

水 五目きんぴら ごぼう こんにゃく 豚肉 れんこん にんじん ピーマン しょうゆ 砂糖 みりん 酒 油 ごま 脂 質 16.2 g 月 ごま酢あえ 白菜 ほうれん草 にんじん 酢 ごま しょうが 砂糖 しょうゆ 塩 脂 質 17.6 g

打ち込み汁 うどん 大根 白菜 小松菜 にんじん 油揚げ みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 345 mg みそおでん
大根 じゃがいも 厚揚げ こんにゃく 鶏肉 ちくわ【魚】 にんじん みそ 砂糖 煮干しだし
みりん 酒 干ししいたけ 昆布だし

カルシウム 383 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g 青りんごゼリー / 牛乳 / 乳 青りんごゼリー(りんご果汁 砂糖) / 牛乳 食塩相当量 2.4 g

バターロール 卵・乳 バターロール【卵 乳 小麦】 エネルギー 577 kcal たけのこごはん 米 たけのこ 鶏肉 にんじん 大麦 えだまめ しょうゆ 酒 砂糖 みりん 昆布だし エネルギー 596 kcal

16 マカロニグラタン 乳
牛乳 玉ねぎ ブロッコリー 鶏肉 チーズ マカロニ とうもろこし マッシュルーム 米粉 白
ワイン 油 コンソメ 塩 こしょう

たんぱく質 27.6 g 28 コロッケ
コロッケ(じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 砂糖 油 ラード しょうゆ 塩 パン粉 小麦粉 コーンフ
ラワー 水あめ でん粉) 油 中濃ソース

たんぱく質 22.5 g

木 にんじんとツナのラぺ
にんじん キャベツ ツナ【魚】 オリーブ油 酢 粒マスタード レモン果汁 しょうゆ 砂糖
塩 こしょう

脂 質 23.6 g 火 五色あえ 卵 小松菜 大根 錦糸卵(たまご でん粉 砂糖 油) にんじん しょうゆ 酢 砂糖 ひじき 脂 質 19.7 g

コンソメ･ジュリアン
じゃがいも 玉ねぎ チンゲンサイ ベーコン えのきたけ にんじん とりがらだし しょうゆ コ
ンソメ 白ワイン こしょう

カルシウム 422 mg キャベツと厚揚げのみそ汁 キャベツ 厚揚げ 玉ねぎ みそ ねぎ しめじ 煮干しだし カルシウム 413 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.8 g

ポークカレー 米 エネルギー 680 kcal セルフドッグパン（コッペパン） 乳 ミルクロール【乳 小麦】 エネルギー 625 kcal

17 （カレーソース）
玉ねぎ じゃがいも 豚肉 カレールウ【小麦】 にんじん とりがらだし りんご ケチャップ ウ
スターソース 赤ワイン しょうが にんにく 油 カレー粉

たんぱく質 24.4 g 30 （ウィンナー） ソーセージ ケチャップ ウスターソース 砂糖 たんぱく質 27.9 g

金 キャベツの春色サラダ 乳
キャベツ  ブロッコリー ツナ【魚】 ノンエッグドレッシング とうもろこし 赤パプリカ チーズ
レモン果汁 塩 こしょう

脂 質 23.8 g 木 野菜のカレーソテー
キャベツ もやし ブロッコリー にんじん 油 しょうゆ みりん しょうが にんにく コンソメ カ
レー粉

脂 質 29.0 g

ヨーグルト 乳 ヨーグルト カルシウム 389 mg チンゲンサイの豆乳クリーム煮 乳
豆乳 じゃがいも 玉ねぎ チンゲンサイ 鶏肉 にんじん とうもろこし 米粉 マカロニ 脱脂
粉乳 生クリーム とりがらだし 白ワイン 油 コンソメ こしょう

カルシウム 368 mg

牛乳 乳 牛乳              食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

※都合により献立は変更になることがあります。

※今月の地場産物(石川県産)…米、米粉、牛乳、卵、大豆、サバ、れんこん、ほうれん草、小松菜、はくさい、キャベツ、きゅうり、ねぎ

１食あたりの
栄養価【小】

１食あたりの
栄養価【小】

新しい学年がスタートしました。勉強
するにも、運動するにも健康が一番で
す。よく体を動かし、好ききらいをせ
ずに１日３回の食事をしっかり食べ、
夜ふかしをせずに十分な睡眠をとっ
て、健康な体を作っていきましょう。
給食でも皆さんの健康をサポートして
いきます。

春雨は春の暖かい頃にしとしとと降る
雨のことで、今日のバンサンスーに使
用している春雨はその雨に似ているこ
とから名前がついています。中国でよ
く食べられている春雨は緑豆という豆
のデンプンから作られます。日本では
さつまいもとじゃがいものデンプンか
ら作られています。

切り干し大根は、大根を細く切り、乾
燥させた保存食です。水分が飛んでい
る分、うまみや栄養がギュッとつまっ
ています。特に、骨や歯を作るカルシ
ウムやおなかの調子を整える食物せん
いが多く含まれています。今日のよう
にあえ物やサラダにすると、歯ごたえ
が残るので、よくかんで食べることに
もつながります。

さばのように背中が青い魚には、記憶
力を高める働きや、血液をサラサラに
する働きのある栄養があります。生活
習慣病を予防するためにも、魚は残さ
ず食べてほしい食材です。今日は、粉
をつけて油で揚げたさばをみそだれに
からめてあります。骨に注意して食べ
ましょう。

朝ごはんを毎日食べてきていますか？
朝ごはんを食べると、体が温まり動く
準備をする、おなかを刺激してスッキ
リする、脳も目覚めさせてヤル気をだ
すなどの大切な働きがたくさんありま
す。毎日元気にすごせるよう、朝ごは
んを必ず食べる習慣をつけましょう。

食事の後は、片づけをきちんとしま
しょう。茶碗やお皿にごはん粒や食べ
物が残っていると、きれいに洗うまで
にたくさんの手間と時間がかかりま
す。茶碗やお皿の食べ物を残さず、き
れいに食べることもマナーの１つで
す。きれいに後片づけされていると、
食器を洗う調理員さんが気持ちよく仕
事ができます。

今日から１年生も給食スタートです。
１年間で約１９０回給食を食べます。
給食を通して、食べ物の栄養や旬、地
域の食材や郷土料理などを学び、食事
のマナーや配ぜんの仕方などを身につ
けていきましょう。みなさんの給食
は、給食センターの調理員さんが作っ
ています。感謝の気持ちで残さず食べ
ましょう。

新学期が始まって2週間ほどたちまし
た。給食を残さず食べることができて
いますか？進級してどの学年も少しず
つ量が多くなっています。みなさんの
体の成長のために必要な量です。苦手
なものも健康な体づくりに大切な栄養
があります。好ききらいせず、自分に
必要な量をしっかり食べましょう。

「千草あえ」の千草とは『たくさん
の』という意味です。小松菜やキャベ
ツ、にんじんなどの野菜と、油揚げや
きんしたまごなどをあえた料理です。
めった汁は石川県の郷土料理で、家庭
でも様々な食材で食べられています。
給食ではいろいろな名前の料理が登場
するので、興味をもって食事をしま
しょう。

給食の配膳はうまくできていますか？
ごはんは、全体を半分や４つに区切
り、盛りつけの目安量にしましょう。
底に具が沈みがちな汁物は、下の方か
らかき混ぜながら盛りましょう。食器
から食べ物が飛び出ないように配膳し
ましょう。給食の配膳が手際よくでき
ると、食べる時間を長くとれるので、
より味わって食べられます。

給食には毎日牛乳がつきます。牛乳は
栄養が豊富で、特に成長期に欠かせな
いカルシウムが効率よくとれます。食
物アレルギーやその他の理由で牛乳が
飲めない人もいると思います。その場
合は、大豆製品や小魚、海そう類など
カルシウムを含む食材をしっかりとり
ましょう。

食事は、好きなものばかり食べたり、
好きな食べ方ばかりしていると、栄養
のバランスがくずれてしまいます。栄
養不足になったり、あぶらや砂糖をと
りすぎたりしていると、病気にかかり
やすくなったり、治るのに時間がか
かったりします。苦手な食べ物にも栄
養があるので、少しずつ食べて、丈夫
なからだをつくりましょう。

「ラぺ」はフランス語で『すりおろ
す』という意味です。チーズをすりお
ろす道具でにんじんをせん切りにした
ことから名付けられました。酢・オ
リーブオイル・塩でドレッシングを作
り、せん切りにしたにんじんを混ぜ合
わせて作ります。料理の彩りによく使
われるにんじんですが、今日はサラダ
の主役になっています。

「たけのこ」は、寒い冬に土の中でエ
ネルギーをたっぷりためて、春に顔を
出します。その成長は速く、１０日ほ
どで竹になるとも言われます。食べら
れる期間がとても短い春の野菜です。
今日は、今が旬のたけのこを使ったた
けのこごはんです。食事からも季節を
感じましょう。

「ヨーグルト」は、今から五千年前の
エジプトで壁に絵が残るほど古くから
食べられていました。日本でも奈良時
代に「酪」という名前で食べられてい
たそうです。ヨーグルトは、牛乳に乳
酸菌を混ぜ、発酵させて作ります。そ
のおかげで消化吸収がよく、乳酸菌が
おなかの調子を整えてくれます。残さ
ず食べましょう。

毎週木曜日はパンの日です。今日のよ
うに自分でパンに具をはさんだり、
ジャムがついたりするほかにも、ピザ
トーストやアーモンドトースト、揚げ
パンなど調理場で調理をして提供する
こともあります。手を使って食べるの
で、食事の前には必ずせっけんで手を
洗い、衛生面に気をつけて食事をしま
しょう。


