
赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

569 Ｋcal

26.9 ｇ

19.5 ｇ

2.9 ｇ

595 Ｋcal

23.5 ｇ

22.4 ｇ

3.1 ｇ

611 Ｋcal

20.0 ｇ

18.1 ｇ

1.8 ｇ

587 Ｋcal

26.6 ｇ

21.2 ｇ

2.7 ｇ

574 Ｋcal

21.6 ｇ

15.0 ｇ

1.6 ｇ

576 Ｋcal

24.4 ｇ

22.7 ｇ

2.5 ｇ

621 Ｋcal

26.7 ｇ

22.3 ｇ

2.3 ｇ

565 Ｋcal

20.7 ｇ

16.8 ｇ

2.5 ｇ

571 Ｋcal

25.1 ｇ

17.1 ｇ

2.9 ｇ

576 Ｋcal

22.3 ｇ

17.7 ｇ

2.6 ｇ

626 Ｋcal

23.1 ｇ

28.6 ｇ

2.5 ｇ

563 Ｋcal

22.3 ｇ

15.5 ｇ

2.1 ｇ

584 Ｋcal

26.0 ｇ

17.0 ｇ

2.4 ｇ

612 Ｋcal

23.7 ｇ

22.4 ｇ

2.3 ｇ

575 Ｋcal

28.8 ｇ

18.5 ｇ

2.4 ｇ

591 Ｋcal

26.7 ｇ

23.1 ｇ

2.5 ｇ

592 Ｋcal

22.0 ｇ

22.4 ｇ

2.6 ｇ

614 Ｋcal

25.1 ｇ

25.2 ｇ

1.8 ｇ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ
かつおぶし　みそ
わかめ

20 水 ○

ぎゅうにゅう
とりにく　だいず
調理用牛乳　クリーム

くろざとうパン　ごま
はちみつ　バター
あぶら　じゃがいも
ごまあぶら　さとう

ハニーセサミトースト

春
は る

キャベツのシチュー　大豆入
だ い ず い

りサラダ

こめ　さとう　あぶら
こんにゃく
じゃがいも

こめ　さとう
かたくりこ
さつまいも

しょうが　にんじん　たまねぎ
えのきたけ　キャベツ　こまつな

にんにく　ホールトマト　たまねぎ
エリンギ　ピーマン　にんじん
キャベツ　みかん缶　もも缶
りんご缶　バナナ

にんにく　しょうが　ねぎ
にんじん　キャベツ　ピーマン
もやし　きゅうり　レモン
りんごジュース　りんご缶

ねぎ　にんじん　キャベツ
はくさい　こまつな　えのきたけ
かぶ

○

ぎゅうにゅう
とりにく　あぶらあげ
ツナ　たまご
調理用牛乳

うどん　あぶら
さといも　さとう
こむぎこ　バター
あまなっとう（あずき）

※栄養価は３・４年生のものです。１・２年生は0.9倍、５・６年生は1.1倍です。
※購入物資の都合により、献立の内容を変更することがありますのでご了承ください。
★2日   赤飯は、昔からお祝いの時に食べられてきた日本の伝統料理です。昔は白いお米も、もち米も貴重なもので、お祝い事のある時に「ささげ」や「あずき」
　　　  で赤い色を付けて炊き、神様に備えたり、祝いの席でふるまったりしていました。
★12日 回鍋肉は、中国四川省が発祥です。本場の回鍋肉は、豆板醤という辛いみそでピリ辛に仕上げますが、日本では甘めの味付けにすることが多いです。
★21日 高知県は、かつおが有名です。かつおめしは、かつおを甘辛いたれで煮てから、炊きたてのごはんに混ぜて作ります。

中華
ち ゅ う か

おこわ　パリパリサラダ

中華風
ち ゅ う か ふ う

たまごスープ

14 木 ○

ぎゅうにゅう　さけ
とりにく　みそ

こめ　さとう
かたくりこ　あぶら
じゃがいも

ごはん　鮭
さ け

の照
て

り焼
や

き

揚
あ

げじゃがのそぼろ煮
に

　みそ汁
し る

19 火 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　ほたて

ちゅうかめん　あぶら
さとう　かたくりこ
さつまいも
じゃがいも

五目醤油
ご も く し ょ う ゆ

ラーメン　野菜
や さ い

チップス

清見
き よ み

オレンジ

18 月 ○

ぎゅうにゅう　みそ
とりにく　とうふ
たまご　しおこんぶ
あぶらあげ　わかめ

こめ　あぶら　さとう
ごまあぶら

たまねぎ　しょうが　にんにく
にんじん　りんご　キャベツ
きゅうり　ホールコーン
セミノール（かんきつ）

しょうが　れんこん　にんじん
ほししいたけ　だいこん　ねぎ
こまつな

にんじん　だいこん　ねぎ
キャベツ　こまつな　きゅうり
たまねぎ

ぎゅうにゅう
あずき　とりにく
みそ　ぶたにく
とうふ　かまぼこ

こめ　もちごめ　ごま
さとう　こんにゃく
あぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう
とりにく

こめ　あぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ　さとう

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

セロリー　たまねぎ　にんじん
エリンギ　キャベツ　きゅうり

にんにく　しょうが　にんじん
もやし　キャベツ　ねぎ
きよみオレンジ

たまねぎ　だいこん　こまつな
もやし　にんじん　しめじ

ねぎ　ほししいたけ　たけのこ
にんじん　キャベツ　きゅうり
ホールコーン　たまねぎ
クリームコーン　パセリ

ごはん　ぎせい豆腐
ど う ふ

　塩昆布
し お こ ん ぶ

サラダ　みそ汁
し る

13 水 ○

ぎゅうにゅう　ハム
チーズ　ぶたにく
いんげんまめ
ヨーグルト

パン　あぶら　さとう
じゃがいもピザトースト　いんげん豆入

ま め い

り野菜
や さ い

スープ

フルーツヨーグルト

12 火 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　みそ
ツナ　かんてん

こめ　むぎ　あぶら
さとう　かたくりこ
ごまあぶら　ねりごま回鍋肉

ほ い こ ー ろ ー

丼
ど ん

　ツナのバンバンジー　りんご寒天
か ん て ん

15 金 ○

ぎゅうにゅう
ほたて　ぶたにく
たまご

こめ　もちごめ　ごま
あぶら　ごまあぶら
さとう　じゃがいも
ワンタンのかわ

こめ　あぶら
パンこ　さとう
じゃがいも

ごはん　おろしハンバーグ

しめじ和
あ

え　みそ汁
し る

11 月 ○

けんちんうどん　青菜
あ お な

とツナの和
あ

え物
も の

抹茶
ま っ ち ゃ

ケーキ

牛
乳

○

7 木

8 金
チキンカレーライス　コーンサラダ

セミノール

献　立　名

1 金

日
曜
日

○
赤飯
せ き は ん

　鶏
と り

のみそ焼
や

き

れんこんのきんぴら　すまし汁
じ る

しょうが　ねぎ　にんじん
たまねぎ　ほししいたけ　キャベツ
きゅうり

22 金
ごはん　白身魚

し ろ み ざ か な

のチリソース

海藻
か い そ う

サラダ　わんたんスープ
○

ぎゅうにゅう　たら
かいそうミックス
ちりめんじゃこ

こめ　こむぎこ
あぶら　かたくりこ
さとう　ごまあぶら
ワンタンのかわ

にんにく　しょうが　ねぎ　キャベツ
にんじん　きゅうり　たまねぎ
はくさい　にら

21 木 かつおめし　鶏塩肉
と り し お に く

じゃが　和風
わ ふ う

サラダ ○

ぎゅうにゅう
かつお　とりにく

しょうが　そらまめ　たまねぎ
こまつな

26 火
ごはん　豆腐

と う ふ

とえびの旨煮
う ま に

じゃこわかめサラダ
○

ぎゅうにゅう
とりにく　えび
とうふ　わかめ
ちりめんじゃこ

こめ　あぶら
さとう　かたくりこ
ごまあぶら

しょうが　ねぎ　にんじん
たまねぎ　ほししいたけ　たけのこ
チンゲンツァイ　キャベツ　もやし

25 月
ごはん　鯖

さ ば

のみそだれがけ

ゆでそらまめ　みそ汁
し る

○

ぎゅうにゅう
さば　みそ

にんにく　たまねぎ　にんじん
しめじ　アスパラガス　キャベツ
きゅうり　かわちばんかん29 金

鮭
さ け

とアスパラのクリームパスタ

コロコロポテトのハニーサラダ　河内
か わ ち

晩
ば ん

柑
か ん

○

ぎゅうにゅう
ベーコン　さけ
調理用牛乳　クリーム
チーズ

にんにく　たまねぎ　にんじん
ホールトマト　パセリ　キャベツ
きゅうり

28 木 こぎつね寿司
ず し

　ごま和
あ

え　沢煮
さ わ に

わん ○

ぎゅうにゅう　のり
とりにく　あぶらあげ
たまご　ぶたにく

こめ　さとう　あぶら
ごま　ねりごま

にんじん　れんこん　ほししいたけ
かんぴょう　さやいんげん　こまつな
はくさい　たけのこ　ごぼう
だいこん　みつば

27 水
東京
とうきょう

コマツナパン　ポークビーンズ

炒
い

り卵
たまご

入
い

りサラダ
○

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず
チーズ　たまご

コマツナパン　あぶら
じゃがいも　さとう

スパゲッティ　あぶら
バター　こむぎこ
じゃがいも　はちみつ

5/2 八十八夜

5/2 開校記念日

中国の料理

高知県の料理

1年生 そらまめのさやむき体験

5/27 小松菜の日


