
678 kcal

30.4 ｇ

19.7 ｇ

619 kcal

24.0 ｇ

15.6 ｇ

699 kcal

26.0 ｇ

15.9 ｇ

608 kcal

22.1 ｇ

14.6 ｇ

681 kcal

24.9 ｇ

25.1 ｇ

656 kcal

28.3 ｇ

27.1 ｇ

636 kcal

26.1 ｇ

24.3 ｇ

610 kcal

21.3 ｇ

18.5 ｇ

704 kcal

30.5 ｇ

21.6 ｇ

666 kcal

26.4 ｇ

20.0 ｇ

9
月

日 献立名
牛
乳

 赤の仲間
血や肉になる

 黄の仲間
熱や力の元になる

 緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

2
月

ごはん

○

米

さばのピリからやき さば 砂糖,ごま油 にんにく,しょうが

あまからポテト じゃがいも,オリーブ油,砂糖

とうふチゲ 木綿豆腐,ぶた肉,みそ はるさめ,ごま油
はくさい,はくさい(キムチ),りょくとうもやし,
にんじん,にら

3
火

さけちらしずし

○

こんぶ,鮭フレーク,たまご,刻み
のり

米,おおむぎ(米粒麦),もち米,砂糖 さやいんげん

じゃがいものきんぴら じゃがいも,油,砂糖,ごま油 ごぼう,にんじん

てまりふのすましじる 木綿豆腐,もずく 生しいたけ,こまつな

くだもの（オレンジ） オレンジ

4
水

ドライカレー
○

大豆 米,おおむぎ(米粒麦）,油,米粉
にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,セロリー,りん
ご,マッシュルーム,トマトジュース

ビーンズサラダ 大豆,いんげんまめ,青大豆 油,砂糖 にんじん,キャベツ,りょくとうもやし

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん缶,パイン缶詰,もも缶詰

5
木

ごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）

とうふステーキあんかけソース 木綿豆腐 小麦粉,油,砂糖,かたくり粉 にんにく,玉葱,にんじん,パセリ

かぼちゃのにつけ 砂糖 西洋かぼちゃ

とんじる ぶた肉,木綿豆腐,みそ じゃがいも,板こんにゃく ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ

6
金

しょうゆラーメン

○

ぶた肉,なると 蒸し中華めん,油,ごま油
にんじん,りょくとうもやし,こまつな,とうもろ
こし缶詰,にんにく,しょうが,ねぎ

ひじきとチーズのはるまき しらす干し,ツナ,チーズ
はるまきの皮,パン粉,マヨネーズ(エッグ

フリー),油
玉葱

ピリからきゅうり ごま油 きゅうり

くだもの（オレンジ） オレンジ

○

ピザトースト
ベーコン,ポークハム,ピザチー
ズ

食パン,油 玉葱,青ピーマン,マッシュルーム

カルシウムサラダ ちりめんじゃこ,ツナ 白すりごま,砂糖,油 にんじん,キャベツ,こまつな

米粉のさっぱりきのこシチュー とり肉,ベーコン,牛乳,クリーム じゃがいも,上新粉
玉葱,にんじん,とうもろこし缶詰,マッシュルー
ムスライス,ぶなしめじ,セロリー,ねぎ,パセリ

くだもの(オレンジ) オレンジ

10
火

さんしょくごはん

○

ぶた肉,大豆,たまご 米,おおむぎ(米粒麦）,油,砂糖 しょうが,さやいんげん

ひじきのにもの 大豆,油揚げ 砂糖,ごま油 にんじん

あつあげとやさいのみそしる 生揚げ,みそ さといも,板こんにゃく,油 にんじん,だいこん,ねぎ

くだもの（いちご） いちご

11
水

キムチチャーハン

○

ぶた肉 米,おおむぎ(押麦）,油,砂糖 はくさい(キムチ),ねぎ

ヌードルスープ とり肉 ヌードル,油 にんじん,玉葱,セロリー,こまつな,しょうが

こまつなとザーサイのナムル ツナ ごま油,白いりごま こまつな,ザーサイ

くだもの（オレンジ） オレンジ

12
木

わかめごはん

○

わかめごはんのもと 米

ししゃものサクサクあげ 子持ちししゃも 小麦粉,かたくり粉,油

のりポテト あおのり じゃがいも

にくだんごいりスープ とり肉,ぶた肉,大豆 かたくり粉
しょうが,ねぎ,干ししいたけ,りょくとうもやし,
にんじん,はくさい,こまつな

13
金

さんしょくピラフ

○

米,おおむぎ(米粒麦）,乳なしマーガリン,
油

にんじん,とうもろこし缶詰,さやいんげん

さかなのオーロラソースがけ ホキ
かたくり粉,油,マヨネーズ(エッグフ
リー),砂糖

しょうが,にんにく,玉葱

カレーソテー ぶた肉 油 にんじん,玉葱,キャベツ,ブロッコリー

ＡＢＣたまごスープ とり肉,たまご じゃがいも,マカロニ,油 にんじん,玉葱,さやいんげん,セロリー

平成３１年度 ３月 こんだてひょう 中野区立中野第一小学校

ひ
な
ま
つ
り

こ
ん
だ
て

 
桃
も も

の節句
せ っ く

の由来
ゆ ら い

 
 桃

も も

の節句
せ っ く

は、平安
へ い あ ん

時代
じ だ い

に貴族
き ぞ く

の間
あいだ

で行
おこな

われていた人形
にんぎょう

を使
つ か

った

雛
ひいな

遊
あ そ

びと、中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった上
じ ょ う

巳
し

のはらいの行事
ぎ ょ う じ

（人形
にんぎょう

に酒
さ け

や食
た

べ

物
も の

を供
そ な

えて、厄災
や く さ い

を託
た く

して水
み ず

に流
な が

す神事
し ん じ

）が結
む す

びついたものです。

 雛人形
ひなにんぎょう

は、飾
か ざ

る以
い

外
が い

にもけがれを人形
にんぎょう

に移
う つ

して水
み ず

に流
な が

す「流
な が

し雛
び な

」

を行
おこな

っている地域
ち い き

もあります。昔
むかし

から女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ね が

って行
おこな

われてきました。 

ｴﾈﾙｷﾞｰ

kcal

ﾀﾝﾊﾟｸ質

％

脂質

％

ｶﾙｼｳﾑ

mg

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

Mg

鉄

mg

亜鉛

mg

Va

μg

１VB

mg

２VB

mg

VC

Mg

食塩相当量

g

食物繊維

g

今月平均摂取量 657 15.6 27.5 357 112 2.5 3 271 0.4 0.55 37 2.2 5.2



618 kcal

24.2 ｇ

19.7 ｇ

630 kcal

27.1 ｇ

18.5 ｇ

598 kcal

24.9 ｇ

19.6 ｇ

738 kcal

21.4 ｇ

20.8 ｇ

618 kcal

28.0 ｇ

20.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質
日 献立名

牛
乳

 赤の仲間
血や肉になる

 黄の仲間
熱や力の元になる

 緑の仲間
体の調子を整える

16
月

むぎいりごはん

○

米,おおむぎ(押麦）

のりのつくだに 焼きのり 砂糖

にしきたまご とり肉,ぶた肉,たまご 油,砂糖 玉葱,にんじん

もやしとわかめのごまじょうゆ わかめ 砂糖,ごま油,白いりごま りょくとうもやし,こまつな

さわにわん ぶた肉,木綿豆腐 油,糸こんにゃく
ごぼう,にんじん,だいこん,たけのこ,ねぎ,生しい

たけ

17
火

マーボーどん

○

木綿豆腐,ぶた肉,大豆,みそ,八丁
みそ

米,おおむぎ(米粒麦）,油,砂糖,ごま油,か
たくり粉

にんにく,しょうが,ねぎ,にら,たけのこ,干ししい
たけ

ワンタンスープ とり肉 にんじん,はくさい,ねぎ

こまつなのごまじゃこいため ちりめんじゃこ ごま油,白すりごま,白いりごま こまつな

くだもの（いちご） いちご

18
水

さつまいもごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）,もち米,さつまい
も,白いりごま

ぶたのしょうがやき ぶた肉 油,かたくり粉 しょうが,にんにく,玉葱

さつまあげいりはるさめサラダ さつま揚げ 普通はるさめ,ごま油,白すりごま にんじん,青ピーマン

じゃがいもとわかめみそしる 木綿豆腐,わかめ,とり肉,みそ じゃがいも こまつな,ねぎ,えのきたけ

19
木

カレーライス
○

ぶた肉
米,おおむぎ(米粒麦）,じゃがいも,油,上
新粉,小麦粉,砂糖

しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,ほうれんそう,
ごぼう,りんご,セロリー

ビーンズサラダ 大豆,いんげんまめ,青大豆 油,砂糖 にんじん,キャベツ,りょくとうもやし,玉葱

フルーツポンチ みかん缶,パイン缶詰,もも,りんごジュース

23
月

せきはん

○

ささげ 米,もち米,黒いりごま

ぶりのてりやき ぶり 砂糖 しょうが

キャベツののりあえ 刻みのり,かつお節 ごま油 キャベツ

おいわいすましじる
かまぼこ,絹ごし豆腐,沖縄もず

く,かつお節
焼きふ(庄内ふ) みつば,こまつな

★材料購入などの都合により、献立の一部を変更する事がありますのでご了承ください。

★今年度の給食費の引き落としは終了しました。なお、個々に返金がある場合は追って連絡をいたします。

鹿
児
島
づ
く
し
献
立

卒
業
お
め
で
と
う

こ
ん
だ
て

１８日（水）【鹿児島づくし献立】家庭科の献立作成の授業で６年生が考えてくれた献立です。
か ご し ま こんだて か て い か こんだてさくせい じゅぎょう ねんせい かんが こんだて

鹿児島県で有名なぶた肉、さつまいも、さつま揚げを上手に取り入れている献立です。
か ご し ま け ん ゆうめい にく あ じょうず と い こんだて


