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金
令和５年

お問合せ先

★活動についてはHPをご確認ください★
かつどう　　　　　　　　　　　　　　かくにん

口座振替の利用を
お願いします

夜間窓口を開設
しております 支払い・相談に月2回の夜間窓口をご利用ください

㈮              ㈪ 17：00～20：00まで9月は15日・25日です 口座からの引き落としは年度途中からでも可能です。自動的に口座から
引き落とされますので便利です。
納付書で給食費を納めている方は、領収書を5年間保管してください。

食材のコンタミネーションについては各共同調理場へお問い合わせ下さい。
しょくざい かくきょうどうちょうりじょう　　　　　と　　　 あ　　　　　くだ

○ 牛乳は毎日つきます。
○ 　　この日に、スプーンがつきます。
○ 都合により献立が変更となる場合があります。
○ 食物アレルギーをお持ちの方は、献立名が同じでも使われている材料が
　 違う場合がありますので、毎月の献立表でご確認をお願いします。
○ 学校給食についての情報は苫小牧市ホームページをご覧ください。
○ 魚には骨がついている場合もあります。
　 刺さらないように取り除くなど注意して食べましょう。
○ 今月使用している『しめじ・もやし・ます』は苫小牧産です。
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　ぎゅうにゅう　　　　　まい　にち

　　　　　　　　　　　　　　ひ

　　つ　 ごう　　　　　　　 　 こん だて　　 　へん　こう　　　　　　　　　　ば　あい
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 　こん げつ　 し よう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とま 　こ　 まい　さん

9月19日㈫はミルメーク（ココア味）の代わりに
ココア味の豆乳がつきます。

　　がつ　　　にち か　　 　　　　　　　　　　　　　　　あじ　　 　 か

　　　　　　あじ　　とうにゅう

・牛乳
・ミルメーク（ココア味）

＜使用材料名＞大豆・砂糖・米油・ココアパウダー・塩・乳酸カルシウム
＜１本（200ｍｌ）あたりの栄養価＞エネルギー122kcal・たんぱく質4.8g・脂質6.2g・塩分0.28g

　し　よう ざいりょうめい　　だい ず　 さ とう　こめあぶら　　　　　　　　　　　　　　しお にゅうさん

　　ほん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しつ　　　　　 し しつ　　　　　えんぶん

・豆乳（ココア味）
※ミルメークはつきません

　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　あじ

　 とうにゅう　　　　　　　　　　　あじ

～豆乳飲用者のみなさんと
　　　その保護者様へのお知らせ～

とうにゅう いんようしゃ

　　　　　　　　 ほ ご しゃさま　　　　　　 し

大根の葉には栄養がいっぱい！
だいこん　　 は　　　　 えいよう

9月11日（月）：大根の丸ごとみそ汁を提供します。
がつ　　　 にち　げつ　　だいこん　　まる　　　 　　　 　しる　　ていきょう

新メニュークイズ
しん

9月7日（木）：ナタデココ入りフルーツポンチを提供します。
がつなの か　　もく　　　　　　　　　　　い　　　　　　　　　　　　　　　　ていきょう

答えは献立表の右下をみてね！
こた　　　　こんだてひょう　 みぎした

問題：ナタデココは何からできているでしょう？
①こんにゃくいも
②じゃがいも
③ココナッツ
★ヒント★　南の島でたくさんとれるよ！

もんだい　　　　　　　　　　　　なに

　　　　　　　　　　　 みなみ　　しま

第1学校給食共同調理場 苫小牧市柳町1丁目3－5
電話（0144）57－5881
苫小牧市美原町3丁目9－10
電話（0144）67－1815第2学校給食共同調理場学校給食予定献立表（東部）

がっ　　　　　こう　　　　きゅう　　　　しょく　　　　 よ　　　　　てい　　　　　こん　　　　 だて　　　　ひょう
とう　　　ぶがつ

9月

7月20日㈭に元八王子東小学校と美園小学校の６年生で給食時間 
にオンライン交流を行いました。この日の元八王子東小学校の給食は
苫小牧市にちなんだメニュー（カレーラーメン風スープなど）という
ことで、栄養士やとまチョップが八王子市を訪問し、味の感想をはじ
め、お互いの市についてのクイズを出し合い交流を図りました。

　　がつ はつ か もく　　もとはちおう じひがししょうがっこう　　 み そのしょう　がっ こう　　　　ねんせい　　きゅうしょくじ かん

　　　　　　　　　　　 こうりゅう　 おこな　　　　　 　　　　　　　 ひ　　  もとはち おう じひがししょうがっこう　 きゅうしょく　　  

　とま こ まい し　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　ふう　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　 　えい よう し　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 はちおう じ し 　 ほうもん　　　 あじ　　　かん そう　　 　　　

　　　　　　　　　　　　たが　　　　　し　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 だ 　 　あ　　　こうりゅう　　はか

八王子市（東京都）との姉妹都市提携50周年です
はちおう じ し　 とうきょうと　　　　　 し まい と し ていけい　　　しゅうねん

❔元八王子東小6年生からのクイズ❔
八王子市にある「高尾山」の標高は599ｍです。
頂上からはどんなものが見えるでしょうか？

①富士山　②海　③自由の女神

　　　　　　　　 もと はち おう じ ひがししょう　　 ねん せい

　はち おう じ し　　　　　　　　　 たか お さん　　　　ひょう こう

ちょう じょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 み

　　                                     　 ふ じ さん　　　　　　うみ　　　　　 じ ゆう　　　 め がみ

★クイズの答え★
　　　　　こた

③ココナッツ
ココナッツの汁を発酵させて作ります。

しる　　はっこう　　　　　　つく

たんぱくしつ
20.8g
23.4g
25.6g
27.8g

エネルギー
625kcal
694kcal
757kcal
847kcal

し ぼ う
19.6g
20.8g
22.0g
22.9g

えんぶん
1.9g
2.2g
2.5g
2.8g22

鶏団子のみそ汁
野菜もっチーズフライ
豚肉とごぼうのしぐれ煮

とりだん ご　　　　　　　しる

やさい

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　に

鶏肉団子（鶏肉・たまねぎ・豚脂・パン粉・大豆油・
大豆・でん粉・砂糖・しょうゆ・塩・みりん・香辛料・
小麦）・大根・人参・長葱・味噌（大豆）・減塩味噌（大
豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・で
ん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だしパック

じゃがいも・にんじん・ごぼう・長ねぎ・おから・
パン粉・たまねぎ・デンプン・鶏肉・プロセスチーズ・
砂糖・発酵調味料・しょうゆ・かつお風味調味料・塩・
植物油脂・米粉・大豆・小麦・乳・菜種油
豚肉・ごぼう・玉葱・菜種油・おろし生姜・砂糖・
みりん・料理酒・醤油（大豆・小麦）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
20.4g
22.5g
24.6g
29.9g

エネルギー
538kcal
590kcal
644kcal
802kcal

し ぼ う
14.4g
15.0g
15.8g
19.8g

えんぶん
1.9g
2.3g
2.6g
3.2g15

吉野汁

肉団子みそ味
（小学1個　中学2個）

小松菜のおかかあえ

よし の じる

にくだん　ご　　 　 　 　あじ

　 しょうがく　 こ　 ちゅうがく　 こ

こ まつ な

鶏肉・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・でん粉・
ごぼう・人参・長葱・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・
そばつゆ（大豆・小麦・さば）・合わせだし（さば）・
和風だし・醤油（大豆・小麦）

鶏肉・豚肉・玉葱・パン粉・でん粉・豚脂・食塩・
植物油脂・香辛料・砂糖・味噌・水あめ・発酵調味料・
ごま・醸造酢・酵母エキス・しょうが・菜種油・小麦・
大豆・りんご
こまつな・もやし・焼ちくわ（たらすり身・じゃ
がいもでん粉・砂糖・みりん・塩）・かつお節・
醤油（大豆・小麦）・だししょうゆ（小麦・大豆・さば）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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たんぱくしつ
19.2g
21.5g
23.3g
24.9g

エネルギー
647kcal
712kcal
777kcal
866kcal

し ぼ う
21.4g
22.9g
24.2g
25.0g

えんぶん
1.5g
1.7g
2.0g
2.1g

もちもちだんご汁
大豆コロッケ(カレー味)

和風枝豆サラダ

　　　　　　　　　　　　じる

だい ず　　　　　　　　　　　　　　あじ

わ ふうえだまめ

白玉もち（もち米・うるち米）・鶏肉・大根・人参・
長葱・白菜・干椎茸・そばつゆ（大豆・小麦・さば）・
減塩醤油（大豆・小麦）・液体かつおの素・味パッ
ク（さば）

じゃがいも・大豆・たまねぎ・乾燥マッシュポテ
ト・パン粉・小麦粉・植物油脂・大豆油・とうも
ろこし油・とうもろこしでん粉・砂糖・塩・香辛料・
カレー粉・こしょう・菜種油
枝豆（大豆）・人参・キャベツ・エッグケア（大豆）・
味噌（大豆）・砂糖・白炒りごま

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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たんぱくしつ
17.2g
19.4g
20.9g
22.2g

エネルギー
502kcal
560kcal
575kcal
698kcal

し ぼ う
14.7g
15.4g
15.9g
22.1g

えんぶん
2.3g
3.0g
3.4g
3.4g

五目うどん
さつまいももち

（中学のみ）お米の豆乳プリンタルト

ご もく

ちゅうがく　　　 こめ　 とうにゅう

鶏肉・人参・ごぼう・長葱・ほうれん草・そばつゆ（大
豆・小麦・さば）・減塩醤油（大豆・小麦）・みりん・
干椎茸・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・
でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だしパック・
きざみ油揚げ（大豆・菜種油）

さつまいも・じゃがいも・砂糖・加工でん粉・小麦・
塩・パーム油・菜種油
豆乳・砂糖・米粉・ショートニング・加工油脂・
コーンフラワー・でん粉・植物油・調整豆乳粉末・
発酵調味料・貝カルシウム・大豆

う ど ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

たんぱくしつ
24.6g
28.2g
33.8g
38.4g

エネルギー
556kcal
646kcal
782kcal
894kcal

し ぼ う
19.6g
21.9g
24.8g
29.7g

えんぶん
2.1g
2.7g
3.2g
4.0g

かぼちゃ団子シチュー
グリルチキン

（小学1個 中学2個）

キャベツとベーコンのソテー

　　　　　　だんご

　　　　　　　　　

　しょうがく　 こ 　ちゅうがく　　　こ

かぼちゃ団子（かぼちゃ・じゃがいも・でん粉・砂
糖・塩）・玉葱・人参・しめじ・鶏肉・牛乳・スキ
ムミルク（乳）・ルウポタージュ（小麦・乳・豚肉・
大豆）・ベシャメルソース（乳・小麦・ほたて・大豆）・
コンソメ（鶏肉・豚肉）・菜種油・こしょう・塩

鶏肉・でん粉・植物油脂・塩・レモンジュースパ
ウダー・しょうゆ・香辛料・パセリ・小麦・大豆・
菜種油
キャベツ・ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・
ホールコーン・コンソメ（鶏肉・豚肉）・塩・こし
ょう・菜種油

黒糖パン
こくとう 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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たんぱくしつ
22.5g
25.5g
30.0g
32.4g

エネルギー
569kcal
647kcal
769kcal
835kcal

し ぼ う
21.5g
23.5g
26.5g
28.0g

えんぶん
2.4g
2.8g
3.4g
3.7g

つぶつぶコーンスープ
アンサンブルエッグ
豚肉ときのこのデミソース煮
りんごジャム

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　に

玉葱・ベーコン（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・クリ
ームコーン缶・ホールコーン・ルウポタージュ（小
麦・乳・豚肉・大豆）・コーンクリーム（小麦・乳・牛肉・
大豆）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・有塩バター（乳）・
牛乳・生クリーム（乳）・パセリ・こしょう

卵・フライドポテト・玉ねぎ・プロセスチーズ・
ベーコン・牛乳・砂糖・でん粉・菜種油・酢・塩・
酵母エキス・豚肉・香辛料・卵殻カルシウム
豚肉・玉葱・しめじ・人参・いんげん・菜種油・
デミグラスソース（小麦・豚肉・大豆・牛肉）・ウ
スターソース・アップルソース（リンゴ）・トマト
ケチャップ・砂糖

りんご・砂糖・水あめ

スライスパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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8
たんぱくしつ
22.1g
24.2g
26.1g
29.3g

エネルギー
580kcal
632kcal
684kcal
794kcal

し ぼ う
17.5g
18.4g
19.5g
21.5g

えんぶん
1.7g
1.8g
2.2g
2.5g

高野豆腐とわかめのみそ汁
あじフライ

キャベツのおかかマヨ和え
小袋ソース

こうやどうふ　　　　　　　　　　しる

　　　　　　　　　　　　　　　あ

こぶくろ

高野豆腐（大豆）・玉葱・人参・わかめ・味噌（大豆）・
減塩味噌（大豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶ
エキス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だ
しパック

あじ・パン粉・小麦粉・塩・大豆・菜種油
キャベツ・人参・枝豆（大豆）・もやし・醤油（大豆・
小麦）・かつお節・エッグケア（大豆）
トマト・りんご・デーツ・にんにく・砂糖・醸造酢・
塩・でん粉・香辛料・オニオンエキス・大豆

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

4
たんぱくしつ
25.2g
27.4g
29.9g
31.8g

エネルギー
631kcal
688kcal
745kcal
830kcal

し ぼ う
24.3g
25.6g
27.0g
27.8g

えんぶん
1.9g
2.0g
2.3g
2.4g

油揚げと小松菜のみそ汁
さばみそ煮

人参シリシリ

あぶら あ　　　　　 こ まつ な　　　　　　しる

　　　　 　 　 に

にんじん

きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・冷凍豆腐（豆乳・で
ん粉・大豆）・こまつな・味噌（大豆）・減塩味噌（大豆）・
鰹だしパック・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエ
キス・でん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・和風だし

さば・でん粉・みそ・砂糖・発酵調味料・大豆
人参・ツナ油漬フレーク（大豆）・こしょう・塩・
そばつゆ（大豆・小麦・さば）・菜種油

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

たんぱくしつ
21.3g
24.4g
25.5g
27.1g

エネルギー
601kcal
686kcal
711kcal
786kcal

し ぼ う
16.4g
16.9g
17.2g
19.8g

えんぶん
3.3g
3.8g
4.3g
4.5g

塩ラーメン
春巻
お月見団子のゼリー和え

しお

はるまき　

　　つき み だん ご　　　　　　　 あ

キャベツ・人参・長葱・豚肉・つと（たらすり身・
じゃがいもでん粉・砂糖・塩）・ホールコーン・わかめ・
塩ラーメンベース（豚肉・鶏肉・りんご・小麦・大豆）・
がらスープポーク＆チキン（豚肉・鶏肉）・中華味（鶏
肉・豚肉・大豆・牛肉・ゼラチン）・こしょう

キャベツ・たまねぎ・にんじん・豚肉・はるさめ・
ポークオイル・ねぎ・ポークミートペースト・ひ
じき・おろししょうが・小麦粉・植物油脂・みりん・
水あめ・でん粉・しょうゆ・砂糖・食塩・オイス
ターソース・酵母エキス・乾燥パン酵母・香辛料・
ゼラチン・大豆・ごま・菜種油

ぶどうゼリーダイス（砂糖・ぶどう果汁）・うんし
ゅうみかん缶・黄桃ダイス（もも）・白玉もち（も
ち米粉・でん粉・大豆）

ラーメン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

28

9月29日㈮はお月見です！
　　がつ　　　 にち きん　　　　　つき み

6
たんぱくしつ
23.3g
25.3g
27.5g
29.3g

エネルギー
531kcal
592kcal
650kcal
736kcal

し ぼ う
12.6g
13.4g
13.9g
14.4g

えんぶん
1.5g
1.7g
1.9g
2.1g

さつま汁
苫小牧産ますのみそ焼き

白菜ののり和え

　　　　　じる

とまこまいさん　　　　　　　　　や

はくさい　　　　　　 あ

さつま芋・豚肉・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・
ごぼう・大根・玉葱・人参・味噌（大豆）・鰹だし
パック・和風だし・減塩味噌（大豆）

サクラマス（さけ）・味噌・塩・砂糖・大豆油・香
辛料・大豆
白菜・人参・刻みのり・醤油（大豆・小麦）・だし
しょうゆ（小麦・大豆・さば）

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

たんぱくしつ
28.6g
29.7g
32.7g
35.2g

エネルギー
618kcal
651kcal
730kcal
815kcal

し ぼ う
23.2g
24.6g
27.0g
29.2g

えんぶん
2.6g
3.0g
3.5g
3.8g

ニョッキのオニオンスープ
照り焼きチキン
チーズ入りマカロニサラダ
ヨーグルト

　て　　　や

　　　 　い

小麦粉・砂糖・ショートニング・イースト・塩・アセロラパウダー

ポテトニョッキ（じゃがいも・小麦粉・卵・植物油脂・
塩・上新粉・でんぷん）・ベーコン（豚肉・塩・砂糖・
香辛料）・玉葱・人参・ソテーオニオン・パセリ・オ
ニオンスープ（ゼラチン・小麦・大豆・豚肉）・コンソ
メ（鶏肉・豚肉）・醤油（大豆・小麦）・こしょう・塩
鶏肉・しょうゆ・砂糖・発酵調味料・でん粉・大豆・小麦

脱脂粉乳・砂糖・全粉乳・ゼラチン・寒天・乳酸カ
ルシウム

マカロニ（小麦）・きゅうり・人参・ロースハム（豚
肉・塩・砂糖・香辛料）・キュービックチーズ（ナ
チュラルチーズ・乳）・エッグケア（大豆）・砂糖・
塩・こしょう・菜種油

コッペパン 低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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この日は冷凍パンを
使用しています。
乳・卵不使用

　　　 ひ　　 れいとう

しよう

にゅう　たまご ふ し よう

たんぱくしつ
22.6g
25.0g
27.3g
29.2g

エネルギー
545kcal
607kcal
664kcal
750kcal

し ぼ う
14.2g
14.8g
15.9g
16.4g

えんぶん
1.8g
1.9g
2.3g
2.4g11

大根の丸ごとみそ汁

いわしのしょうが煮

肉じゃが

だい こん　　　まる　　　　　　　　　　しる

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に

にく

大根・人参・きざみ油揚げ（大豆・菜種油）・乾燥
大根葉（大根葉・砂糖）・味噌（大豆）・減塩味噌（大
豆）・こんぶだし（こんぶ粉末・こんぶエキス・で
ん粉・砂糖・米油・酵母エキス）・鰹だしパック

いわし・水あめ・砂糖・しょうゆ・発酵調味料・お
ろししょうが・こんぶだし・酢・塩・小麦・大豆
豚肉・じゃが芋・玉葱・人参・枝豆（大豆）・合わ
せだし（さば）・和風だし・そばつゆ（大豆・小麦・
さば）・みりん・醤油（大豆・小麦）・砂糖・料理酒・
菜種油

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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小骨に気をつけて食べましょう
こ　ぼね　　　き　　　　　　　　　　 た

大根の葉入り！
だい こん　　 は い

たんぱくしつ
18.8g
21.2g
25.1g
27.1g

エネルギー
552kcal
619kcal
724kcal
783kcal

し ぼ う
22.2g
24.1g
26.7g
28.1g

えんぶん
2.4g
2.8g
3.4g
3.6g

マカロニ入りトマトスープ
男しゃく芋のコロッケ

コーンと枝豆のソテー
小袋ソース

　　　　　　い

だん　　　　　　　いも

　

　　　　　　　えだまめ

こぶくろ

じゃが芋・キャベツ・玉葱・人参・しめじ・カッ
トウインナー（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・ダイス
トマト・ホイールマカロニ（小麦）・パセリ・にん
にく・塩・ブイヨングラニュール（牛肉・鶏肉・小麦・
大豆）・コンソメ（鶏肉・豚肉）・白ワイン

じゃがいも・砂糖・たまねぎ・小麦加工品・牛肉・
牛脂・醤油・塩・香辛料・酵母エキスパウダー・
パン粉・小麦粉・でん粉・米粉・大豆
ホールコーン・枝豆（大豆）・カットウインナー（豚
肉・塩・砂糖・香辛料）・菜種油・塩・こしょう

トマト・りんご・デーツ・にんにく・砂糖・醸造酢・
塩・でん粉・香辛料・オニオンエキス・大豆

バーガーパン
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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パンにはさんで食べましょう
　 　 　 　 　 　 　 　 　 た

たんぱくしつ
18.3g
20.5g
23.9g
25.8g

エネルギー
535kcal
599kcal
703kcal
758kcal

し ぼ う
18.4g
20.3g
22.9g
24.2g

えんぶん
2.9g
3.4g
3.9g
4.2g

ポトフ

焼そば
ごぼうサラダ
ミルメーク（ココア味）

やき

　　　　　　　　　　　　　　　あじ

じゃが芋・キャベツ・玉葱・人参・パセリ・こしょう・
ブイヨングラニュール（牛肉・鶏肉・小麦・大豆）・
カットウインナー（豚肉・塩・砂糖・香辛料）・白
ワイン・チキンコンソメ（鶏肉・大豆・小麦）

小麦粉・塩・かんすい・キャベツ・中濃ソース・
植物油・豚肉・にんじん・砂糖・粉末ソース・粉
末しょうゆ・酵母エキス・乳酸カルシウム・香辛
料・大豆・鶏肉・もも・りんご・えび
ごぼう・人参・きゅうり・醤油（大豆・小麦）・こ
しょう・白炒りごま・エッグケア（大豆）・ツナ油
漬フレーク（大豆）

砂糖・ココアパウダー・塩・大豆

背割りコッペパン
せ わ 低

中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・
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パンにはさんで
食べましょう

　 　 　 　 　 　 　 　 　

　た

牛乳に混ぜて飲みましょう
※豆乳飲用者にはココア味の豆乳が付きます。

ぎゅうにゅう　　　ま　　　　　　の

　 とうにゅう いん よう しゃ　　　　　　　　　　　あじ　　 とうにゅう

たんぱくしつ
18.6g
21.2g
23.7g
25.8g

エネルギー
528kcal
588kcal
653kcal
740kcal

し ぼ う
12.4g
13.4g
14.6g
15.3g

えんぶん
1.8g
2.4g
2.5g
2.9g

ワンタンスープ
カレー豆腐丼

和梨ゼリー

　　　　　　とう ふ どん

　わ なし

ワンタン（小麦）・豚肉・青梗菜・もやし・長葱・
中華味（鶏肉・豚肉・大豆・牛肉・ゼラチン）・塩
ラーメンベース（豚肉・鶏肉・りんご・小麦・大豆）・
醤油ラーメンベース（鶏肉・豚肉・ごま・小麦・大豆）

豚肉・玉葱・人参・長葱・冷凍豆腐（豆乳・でん粉・
大豆）・きざみ椎茸・カレーフレーク（小麦）・減
塩醤油（大豆・小麦）・料理酒・和風だし・砂糖・
おろし生姜・にんにく・でん粉
なし果汁・砂糖・寒天

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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ご飯にかけて食べましょう
　　はん　　　　　　　　　　た

たんぱくしつ
20.3g
23.2g
25.8g
28.3g

エネルギー
539kcal
603kcal
667kcal
756kcal

し ぼ う
13.0g
14.4g
15.5g
16.3g

えんぶん
1.7g
2.0g
2.3g
2.8g

わかめスープ
プルコギ丼

フルーツキャロットゼリー

　　　　　　　 どん

冷凍豆腐（豆乳・でん粉・大豆）・人参・もやし・
焼ちくわ（たらすり身・じゃがいもでん粉・砂糖・
みりん・塩）・わかめ・中華味（鶏肉・豚肉・大豆・牛肉・
ゼラチン）・醤油（大豆・小麦）・こしょう・塩・白
炒りごま

豚肉・玉葱・にら・人参・アップルソース（リンゴ）・
醤油（大豆・小麦）・砂糖・にんにく・白炒りごま・
ごま油（ごま）・料理酒・コチュジャン（味噌・砂糖・
唐辛子・植物油脂・食塩・米麹・酒・大豆）
オレンジ果汁・人参ジュース・りんご果汁・砂糖

ご は ん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価
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ご飯にかけて食べましょう
　　はん　　　　　　　　　　た

たんぱくしつ
17.9g
20.4g
20.4g
23.5g

エネルギー
504kcal
587kcal
594kcal
790kcal

し ぼ う
13.7g
15.1g
15.1g
24.0g

えんぶん
1.5g
1.8g
1.8g
2.5g

セルフナポリタン
（中学のみ）とうもろこしグラタン
ナタデココ入りフルーツポンチ

ちゅうがく

　　　　　　　　 い

玉葱・人参・しめじ・ピーマン・カットウインナー（豚
肉・塩・砂糖・香辛料）・菜種油・ナポリタンソース（ト
マト・玉葱・人参・砂糖・でん粉・大豆油・にんにく・
塩・香辛料・大豆）・トマトケチャップ・ウスター
ソース・中濃ソース・砂糖

ショートニング・乾燥マッシュポテト・スイート
コーン・米粉・おから・コーンパウダー・粉末水
あめ・豆乳・でん粉・砂糖・ソテーオニオン・食塩・
大豆・酵母エキス

ナタデココ（ナタデココ（ココナッツ）・砂糖）・う
んしゅうみかん缶・黄桃ダイス（もも）・パインチ
ビット

スパゲティ
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

7

セルフナポリタンの盛り付けの目安は小玉で

低 学 年：少なめ1杯
中学年・高学年：1杯
中       　学：多め1杯

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　も　　　つ　　　　　め やす　　 こ だま

　てい　　　　　がく　　　　　ねん　　　すく　　　　　　　　　ぱい

ちゅうがくねん　　 こう がく ねん　　　　 ぱい

ちゅう　　　　　　　　　　　がく　　　 おお　　　　 　ぱい

たんぱくしつ
17.2g
18.7g
20.1g
22.9g

エネルギー
572kcal
627kcal
683kcal
830kcal

し ぼ う
17.6g
18.3g
19.2g
23.4g

えんぶん
1.8g
2.0g
2.2g
2.7g1

玉ねぎのみそ汁
かぼちゃひき肉フライ
切干大根のサラダ

たま　　　　　　　　　　しる

　　　　　　　　　　 にく

きりぼしだいこん

玉葱・人参・じゃが芋・味噌（大豆）・合わせだし（さ
ば）・和風だし・減塩味噌（大豆）・きざみ油揚げ（大
豆・菜種油）

かぼちゃ・たまねぎ・豚肉・砂糖・醤油・豚脂・
でんぷん・パン粉・発酵調味料・小麦・ウスター
ソース・香辛料・小麦粉・植物油脂・大豆・りん
ご
切干大根・枝豆（大豆）・人参・穀物酢（小麦）・醤
油（大豆・小麦）・砂糖・白炒りごま・ごま油（ごま）・
ツナ油漬フレーク（大豆）

低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
価

ご は ん

たんぱくしつ
22.5g
26.1g
29.4g
32.8g

エネルギー
581kcal
667kcal
751kcal
881kcal

し ぼ う
16.2g
18.3g
20.4g
21.5g

えんぶん
2.0g
2.5g
3.0g
3.1g

スープカレー
コールスロー

　
鶏肉・玉葱・人参・しめじ・じゃが芋・バジル・
ソテーオニオン・にんにく・レトロカレー（小麦・
鶏肉・大豆）・チャツネ（りんご）・菜種油・チキン
コンソメ（鶏肉・大豆・小麦）

キャベツ・人参・きゅうり・ホールコーン・コー
ルスロードレッシング

麦ごはん
低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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29 むぎ

たんぱくしつ
21.8g
24.2g
26.4g
29.3g

エネルギー
565kcal
624kcal
683kcal
798kcal

し ぼ う
16.4g
17.4g
18.5g
19.4g

えんぶん
1.8g
2.1g
2.3g
2.4g

中華丼

グリーンぎょうざ（2個）

ちゅう か どん

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ

白菜・もやし・枝豆（大豆）・玉葱・人参・豚肉・いか（い
か・塩）・干椎茸・おろし生姜・でん粉・菜種油・
塩ラーメンベース（豚肉・鶏肉・りんご・小麦・大豆）・
清湯スープ（豚肉・鶏肉）・こしょう・ごま油（ごま）・
料理酒

キャベツ・豚肉・ほうれん草・鶏肉・豚脂・大豆・
しょうが・ごま油・しょうゆ・砂糖・塩・魚醤・
かきエキス・こしょう・小麦粉・キャッサバでん
粉・グルコマンナン・なたね油

低
中
高

中学

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

・
・
・
・
・

栄
養
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ご飯にかけて食べましょう
　　はん　　　　　　　　　　た

麦ごはん
むぎ

（※）日本食品標準成分表2020年版（8訂）より、ほうれん草と比較してカルシウム5.3倍、鉄1.5倍
に ほんしょくひんひょうじゅんせいぶんひょう　　　　　　ねんばん　　てい　　　　　　　　 　　　 そう　　ひ かく　　　　　　　　　　　　　　　　ばい　てつ　　　ばい

大根といえば、白い根の部分を想像しますよね。
ついつい捨てられてしまいがちな大根の葉ですが
実は皆さんの成長に必要なカルシウムや鉄など
栄養がたっぷり（※）です！
おみそ汁に入れたり、しらす・胡麻と炒めて
ごはんのふりかけにしても美味しいですよ！

だいこん　　　　　　　　　しろ　　 ね　　　ぶ ぶん　　そうぞう

　　　　　　　　　す　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　だいこん　　 は

じつ　　みな　　　　　　せいちょう　　　ひつよう　　　　　　　　　　　　　　てつ

えいよう

　　 　 　 しる　　　い　　　　　　　　　　　　　　ご　ま　　 いた

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 お い

こたえ・・・①


