
★毎月１９日は食育の日です 武雄市立武雄中学校

1群 ２群 3群 4群 5群 ６群 エネルギー たんぱく質 カルシウム

魚・肉・豆・卵 乳・小魚・海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物・きのこ 穀類・いも・糖 油脂・種実 kcal g mg

赤飯 牛乳 小豆 牛乳 もち米　米　 黒ごま 塩

鶏肉 レモン果汁 砂糖　片栗粉 油 酒　塩　ｺｼｮｳ　こいくち醤油

ロースハム にんじん きゅうり　 じゃが芋　ﾏｶﾛﾆ　はちみつ 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ 塩　ｺｼｮｳ

わかめ 葉ねぎ
ごぼう　たまねぎ
きゃべつ　えのきたけ

削り節(だし)　酒　塩
うすくち醤油  みりん

ごはん 牛乳 牛乳 米

豚肉 にら もやし　しょうが 片栗粉 ごま油
オイスターソース　酒
こいくち醤油
中華スープ

にんじん きゅうり　コーン 春雨　砂糖 ごま油
うすくち醤油
こいくち醤油

鶏肉 チンゲン菜　にんじん たまねぎ ワンタン
塩　ｺｼｮｳ　中華スープ
うすくち醤油　ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ

黒糖パン 牛乳 牛乳
小麦粉　さとう
食塩　脱脂粉乳
イースト　黒糖

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞ
油

鶏肉 わかめ 葉ねぎ　にんじん たまねぎ　はくさい うどんめん
煮干し(だし)
酒　塩　みりん
こいくち・うすくち醤油

ロースハム ほうれん草　チンゲンサイ えのきたけ 油　ごま みりん　こいくち醤油  酢

大豆　みそ 片栗粉　砂糖 油 酒　みりん

麦ごはん 牛乳 牛乳 米　麦

豚肉
にんじん
ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ

たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも　小麦粉 バター　油
ｶﾚｰ粉　塩　ｺﾝｿﾒ
ｳｽﾀｰｿｰｽ　薄口醤油
ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　チャツネ

にんじん きゅうり　キャベツ　コーン 和風ドレッシング

みかん果汁 ゼリーの素

ごはん 牛乳 牛乳 米　

鶏肉　高野豆腐 にんじん　いんげん しょうが　たまねぎ じゃが芋　片栗粉　砂糖 油 こいくち醤油　酒　みりん

豚肉 にんじん
たまねぎ　干し椎茸
もやし　きゃべつ

ビーフン 油
酒　ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ　ｺｼｮｳ
こいくち・うすくち醤油
中華ｽｰﾌﾟ

のり 砂糖　水あめ ごま 塩

ごはん 牛乳 牛乳　 米　

鶏肉　豚肉　豆腐
みそ　高野豆腐 にんじん　にら

たまねぎ   しょうが
にんにく

砂糖　片栗粉
ごま油
油

酒　トマトケチャップ
こいくち醤油　みりん

卵 にんじん きゅうり　もやし 春雨　砂糖 ごま　ごま油 塩　酢　うすくち醤油

いちご

ごはん 牛乳 牛乳 米

ホキ スキムミルク パセリ たまねぎ 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ 酒　ｺｼｮｳ

ひじき にんじん　しそ　 もやし　きゃべつ 砂糖 醤油　塩

豚肉　厚揚げ にんじん
たまねぎ　こんにゃく　ごぼう
たけのこ 干し椎茸 えだまめ

じゃが芋　砂糖 ごま油
みりん　酒
こいくち・うすくち醤油

ごはん 牛乳 牛乳 米

豚肉　厚揚げ にんじん　ピーマン たけのこ 砂糖　片栗粉 油 こいくち醤油　甜面醤

あおさ かぼちゃ　 れんこん　ごぼう 油 塩

豚肉　油あげ にんじん　葉ねぎ
ごぼう　もやし
たまねぎ　えのきたけ

削り節(だし) 塩
酒　うすくち醤油

ごはん 牛乳 牛乳 米

豚肉 たまねぎ　しょうが 砂糖　片栗粉 油 酒  塩　みりん　こいくち醤油

ほうれん草　にんじん キャベツ　もやし 砂糖 ごま こいくち醤油

とうふ　油揚げ　みそ わかめ にんじん　小松菜 たまねぎ じゃが芋 煮干し(だし)

ごはん 牛乳 牛乳 米

鶏肉　大豆
片栗粉　小麦粉
砂糖

ごま　油
塩　ｺｼｮｳ　みりん
こいくち・うすくち醤油

ほうれん草　にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 ごま　ごま油 酢　こいくち醤油

卵 スキムミルク アスパラガス　小松菜 たまねぎ　干し椎茸 片栗粉
中華ｽｰﾌﾟ　ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ
酒　塩
こいくち・うすくち醤油

ごはん 牛乳 牛乳 米　

さば しょうが 片栗粉　小麦粉　砂糖 油 酒 　みりん　こいくち醤油

ほうれん草　にんじん きゅうり　もやし 砂糖 ごま　ごま油 酢　こいくち醤油

厚揚げ　みそ わかめ 小松菜 たまねぎ　もやし　しめじ　 煮干し(だし)

ミルクパン 牛乳 牛乳
小麦粉　さとう
食塩　脱脂粉乳
イースト

マーガリン

ベーコン　卵 葉ねぎ たまねぎ　 じゃが芋 油
こいくち醤油　ｺﾝｿﾒ
塩　ｺｼｮｳ

ツナ にんじん きゅうり　キャベツ　コーン 卵不使用ﾏﾖﾈｰｽﾞ うすくち醤油

豚肉 にんじん　パセリ きゃべつ　たまねぎ バター
うすくち醤油
塩  ｺｼｮｳ  ﾁｷﾝｽｰﾌﾟ
コンソメ　白ﾜｲﾝ

りんご 水あめ　砂糖りんごジャム

29
(月) 　　　　　　　昭　和　の　日

30
(火)

749 31.2 361

スパニッシュオムレツ

ツナサラダ

野菜スープ

26
(金)

744 32.3 462
さばの揚げ煮

ごま酢あえ

厚揚げのみそ汁

22
(月)

731 31.8 364

魚のマヨネーズ焼き

しそひじきあえ

春野菜の煮物

293
ポークカレー

野菜サラダ

手作りみかんゼリー

19
(金)

773 31.6 422
麻婆豆腐

春雨サラダ

いちご

１8
(木)

765 28.3 336

鶏肉と高野豆腐の揚げ煮

17
(水)

794

25
(木)

716 28.0

鶏肉と大豆のごまがらめ

キャベツの香味あえ

23.0

ビーフン汁

ふりかけ

24
(水)

709 30.5
豚肉のしょうが焼き炒め

野菜のごまあえ

具だくさんみそ汁

16
(火)

723 31.2 465五目うどん

青菜の和風あえ

みそ豆

アスパラガスと卵のスープ

23
(火)

705 28.1 408
厚揚げのみそ炒め

野菜チップス

沢煮椀

369

416

実施日 献　立　名
主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

調味料
栄養価

15
(月)

674 27.4 278

豚にら炒め

ワンタンスープ

中華あえ

12
(金)

831 31.1 312
鶏肉のレモン煮

ポテトサラダ

すまし汁

食育だより



　　ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こんねんど

も安心
あんしん

安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

することができるよう

　　給食室
きゅうしょくしつ

一同
いちどう

頑張
がんば

っていきます。よろしくお願
ねが

いいたします。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を実施
じっし

するに当
あ

たっては、次
つぎ

に掲
かか

げる７つの目標
もくひょう

が達成
たっせい

されるよう努
つと

めることになっています。

　　　　　　　 　早寝
はやね

、早起
はやお

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

　　　　　　　 　朝
あさ

ごはんは、体
からだ

を目覚
めざ

めさせる働
はたら

きがありますよ。

　　手
て

を拭
ふ

くための清潔
せいけつ

なハンカチも毎日
まいにち

ご用意
ようい

ください。

　　ご協力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。

令和６年

食育だより
（毎月19日は食育の日） 武雄市立武雄中学校

４月号【今月の目標】

上手に準備と後片付けをしよう


