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ブロッコリーのアーモンド和
あ

え ブロッコリー きゃべつ さとう
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豚汁
とんじる

ご
は
ん

　給食
きゅうしょく

をリレーに例
たと

えると、第一
だいいち

　走者
そうしゃ

は食材
しょくざい

を　作
つく

る生産
せいさん

者
しゃ

さんです。安全
あんぜん

な食材
しょくざい

は　給食
きゅうしょく

づくりに欠
か

かせません。

第
だい

二
に

走者
そうしゃ

は調理員
ちょうりいん

さんです。たくさんの食材
しょくざい

をおいしい

給食
きゅうしょく

に　　仕上
しあ

げていきます。そしてアンカーはみなさんで

す。さあ、給食
きゅうしょく

のリレーをゴールまでしっかりつなげましょ

う！
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にんじん
きゅうり　コーン

レモン
こんにゃく こめあぶら しょうゆ　しお

781

アーモンド しょうゆ

661

パ
ン

　ミートローフはアメリカの家庭
かてい

料理
りょうり

のひとつ

で、ひき肉
にく

とみじん切
ぎ

りにした野菜
やさい

をよく混
ま

ぜ

て、オーブンで焼
や

き上
あ

げたものです。ミートロー

フの中
なか

には、たまねぎ、にんじん、パプリカ、

ズッキーニなど、いろいろな種類
しゅるい

の野菜
やさい

が入
はい

って

います。

マヨネーズ

787

　今日
きょう

は給食
きゅうしょく

センターの調理員
ちょうりいん

さんが手作
てづく

りした

ごぼうつくねです。ごぼうを入
い

れて食感
しょっかん

と香
かお

りと

栄養
えいよう

をプラスしました。つくねは、野菜
やさい

を洗
あら

っ

て、切
き

って、肉
にく

と一緒
いっしょ

にこねて、丸
まる

めて、焼
や

い

て、数
かぞ

えて、たれをかけて、それからやっとみな

さんのところまで届
とど

きます。作
つく

ってくれた調理員
ちょうりいん

さんのがんばりを感
かん

じながら食
た

べてくださいね。
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ごはん

ほっけの塩焼
しおや

き ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

こしょう

20.7 2.5

17.6

　給食
きゅうしょく

は、　主
しゅ

　食
しょく

、主
しゅ

　菜
さい

、副
ふく

　菜
さい

、汁
しる

　物
もの

をそろえた

献立
こんだて

になっています。主食
しゅしょく

とは、ごはんやパンのことです。

主菜
しゅさい

とは、肉
にく

や魚
さかな

や　豆腐
とうふ

のおかずのことです。副菜
ふくさい

とは野菜
やさい

を中心
ちゅうしん

としたおかずのことです。汁物
しるもの

とはみそ汁
しる

やスープのこ

とです。どの料理
りょうり

にも大切
たいせつ

な栄養
えいよう

があるので、バランスよく食
た

べましょう。

ご
は
ん

にんじん
はるさめ
さとう
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ブロッコリー
にんじん

ごまあぶら しょうゆ　す

パ
ン

　暑
あつ

くなってきたので、汗
あせ

をかくことが増
ふ

えてきましたね。人間
にんげん

のからだは約
やく

60～

70％が水分
すいぶん

です。体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふそく

すると

熱中
ねっちゅう

 症
しょう

になります。喉
のど

がかわいたと感
かん

じ

る前
まえ

に水分
すいぶん

をとりましょう。また、食事
しょくじ

か

らも水分
すいぶん

をとることができるので、しっか

りと食
た

べましょう。
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ごはん
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ぐ

かぶと大根
だいこん

のコンソメスープ

もやしの梅
うめ

おかか和
あ

え

（中学校
ちゅうがっこう

のみ）ピーチゼリー

主食
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(金)

主
おも

にエネルギーになる

ご
は
ん

ご
は
ん

　梅
うめ

は古来
こらい

日本
にほん

文学
ぶんがく

にも数多
かずおお

く登場
とうじょう

してきまし

た。元号
げんごう

の「令和
れいわ

」のもとになった万葉集
まんようしゅう

の

花
はな

もこの梅
うめ

の花
はな

で、その色
いろ

や香
かお

りは美
うつく

しさの象
しょ

徴
うちょう

として、当時
とうじ

の貴族
きぞく

たちに愛
あい

されてきまし

た。梅
うめ

は見
み

た目
め

だけでなく、その実
み

には疲労
ひろう

回
か

復
いふく

　効果
こうか

があり、見
み

て良
よ

し！食
た

べて良
よ

し！で

す。
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丸
まる

パン

　　　お　も　な　材
ざ い

　料
りょう

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

献
こん

　　　　　立
だて

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

カルシウム

（小学校
しょうがっこう

のみ）ピーチゼリー

ぎ
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副
ふ く

　　食
し ょ く

衛生
えいせい

に気
き

をつけて食事
しょくじ

をしよう

歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにする食
た

べ物
もの

について知
し

ろう

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カリフラワー マカロニ

どさんこ汁
じる
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ごはん

なめこと卵
たまご

の中華
ちゅうか

スープ

1.8

760

ご
は
ん

　キムチは、多
おお

い時
とき

は40から50種類
しゅるい

の材料
ざいりょう

を　混
ま

ぜ

て作
つく

ることもあるくらい、いろいろな材料
ざいりょう

を　使
つか

って

作
つく

られます。そのため、味
あじ

が良
よ

くなるだけでなく、い

ろいろな栄養素
えいようそ

をとることができます。今日
きょう

はぶた肉
にく

と炒
いた

めて、ごはんに合
あ

うおかずにしました。
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26

(月)

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
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　ガパオライスは、タイの一般的
いっぱんてき

な料理
りょうり

で、給
きゅ

食
うしょく

でも人気
にんき

のメニューのひとつです。タイでは

ごはんにのせて食
た

べるようですが、ごはんと混
ま

ぜても美味
おい

しく食
た

べられます。タイの食文化
しょくぶんか

を

味
あじ

わってみましょう。

600

かみかみサラダ
いか にんじん きゅうり　きゃべつ ごまあぶら す　しょうゆ

26.4

847

ご
は
ん

24.2 15.7 2.0

　かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周
まわ

りの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
しげき

されて脳
のう

の血流
けつりゅう

が良
よ

くなります。そして、脳
のう

の

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

が　　高
たか

まりま

す。また、脳
のう

にある満腹
まんぷく

　中枢
ちゅうすう

が刺激
しげき

されると「おな

かがいっぱい」と感
かん

じるため、食
た

べすぎを防止
ぼうし

する効
こ

果
うか

もあります。
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しょうゆ
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豚
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キムチ炒
いた

め

ご
は
ん

　給食
きゅうしょく

のあさりは殻
から

をとってありますが、あさりの殻
から

の色
いろ

や模様
もよう

は様々
さまざま

で、ひとつとして同
おな

じ模様
もよう

はないと

言
い

われています。また、あさりには鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれ

ていて、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

したりスタミナをつけたりしま

す。しっかり食
た

べて、午後
ごご

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

569

ブロッコリー

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う

えだまめ
きゅうり

さとう こめあぶら す　しょうゆ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

あさりのみそ汁
しる

豆
まめ
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エネ

ルギー

(Kcal)

５群 小学校

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

中学校
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596

2.0
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(木)

ごはん

いわしのオレンジ煮
に

手作
てづく

りミートローフ

手作
てづく

りごぼうつくね

19

(月)

21

(水)

ごはん

うずらのくしフライ

シーフードカレー

マカロニサラダ

コーンスープ
ぎゅう
にゅう

クリーム

ハム

わさび和
あ

え くきわかめ

鶏肉
とりにく

の香味
こうみ

焼
や

き

23

(金)

ごはん

24.9 2.3

もやしのみそ汁
しる

わかめ

19.9 1.8

きゃべつの煮
に

びたし
ぶたにく

かつおぶし
こまつな
にんじん

きゃべつ　たけのこ
ぶなしめじ

しょうゆ
さけ　みりん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ご
は
ん

　みそは、大豆
だいず

にこうじカビと塩
しお

を加
くわ

えてタルの中
なか

で作
つく

りま

す。地方
ちほう

によって材料
ざいりょう

や　塩加減
しおかげん

がちがうので、全国
ぜんこく

にはいろ

いろな種類
しゅるい

のみそがあります。昔
むかし

はどの家庭
かてい

でもみそを作
つく

り、

近所
きんじょ

の人
ひと

に自分
じぶん

の作
つく

ったみそを自慢
じまん

していました。そこから、

自慢
じまん

することを「手前
てまえ

みそ」というようになったそうです。

給
きゅう

食
しょく

でも地元
じもと

のおいしいみそを使
つか

っています。

595 24.6

769 31.9

塩分
えんぶん

相当
そうとう

量
りょう

（g）

たんぱく

質
しつ

（g）

30.6

脂質
し し つ

（g）

29.3 25.2 2.2

2.5

24.8

2.5717 29.3 18.0

※諸事情により献立が変更になる場合があります。


