
栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

8

月

9 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

しょうゆ　塩
しお

　みりん 597

春
はる

キャベツの豚
ぶた

キムチ丼
どん

豚
ぶた

肉
に く

にんじん　ニラ キャベツ　白菜
はくさい

キムチ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

中華
ちゅうか

だし　こしょう　酒
さけ 24.6

たまごスープ 卵
たまご

にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　もやし　えのき かたくり粉
こ

ごま油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

17.1

火 フルーツヨーグルト ヨーグルト いちご　バナナ 砂糖
さ と う

しょうゆ　中華
ちゅうか

だし 2.1

10 ミルクパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

牛
ぎゅう

ひき肉
に く

　豆腐
と う ふ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン ソース　ケチャップ 686

ミートローフ 豚
ぶた

ひき肉
に く

　卵
たまご

いんげん 玉
たま

ねぎ パン粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 31.3

コールスローサラダ ハム にんじん きゅうり　キャベツ　とうもろこし ドレッシング 31.5

水 ほうれん草
そ う

のクリームスープ 鶏肉
と り に く

豆乳
と う に ゅ う

にんじん　ほうれん草
そ う

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　にんにく オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　ルウ　コンソメ 2.6

11 レタスチャーハン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

ハム 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　ねぎ レタス　たけのこ　にんにく ご飯
はん

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ　中華
ちゅ うか

だし　オイスター
570

豚肉
ぶたにく

にら ごぼう　玉
たま

ねぎ 春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

19.8

にんじん しょうが 砂糖
さ と う

塩
しお

　こしょう 13.4

木 チンゲン菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ 豆腐
と う ふ

　かにかま わかめ チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

塩
し お

　こしょう　しょうゆ　中華
ち ゅ うか

だし
2.5

12 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

589

白身
し ろ み

魚
さかな

の磯
いそ

香
か

フライ 白身
し ろ み

魚
さかな

の磯
いそ

香
か

フライ 油
あぶら

24.5

ひじきの炒
いた

め煮
に

大豆
だ い ず

　さつま揚
あ

げ ひじき にんじん　いんげん ごぼう こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　塩
しお

16.2

金 厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

　えのき 酒
さけ

　みりん 1.9

15 麦
むぎ

ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　しょうが 麦
むぎ

ご飯
はん

ケチャップ　ソース 665

チキンカレー 鶏肉
と り に く

生
なま

クリーム にんじん 玉
たま

ねぎ　しめじ　チャツネ じゃがいも　砂糖
さ と う

油
あぶら

ルウ　ピューレ 20.8

イタリアンサラダ ツナ パプリカ レタス　きゅうり　レモン汁
じる

砂糖
さ と う

オリーブ油
あぶら

塩
しお

　こしょう　しょうゆ 19.6

月 お祝
いわ

いデザート いちごゼリー 2.6

16 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

卵
たまご

　豆腐
と う ふ

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

574

五目
ご も く

たまご焼
や

き 豚
ぶた

ひき肉
に く

ほうれん草
そ う

干
ほ

ししいたけ 砂糖
さ と う

しょうゆ　みりん 25.4

三色
さんしょく

和
あ

え かまぼこ ピーマン　にんじん もやし 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 17.1

火 春
はる

キャベツのみそ汁
し る

油揚
あぶらあ

げ　みそ 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ　えのき 2.3

17 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

612

いわしの甘露煮
か ん ろ に

いわしの甘露煮
か ん ろ に

26.3

ふきと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん　きぬさや ふき　たけのこ　しょうが こんにゃく　砂糖
さ と う

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　みりん 17.0

水 さつまいも汁
じる

鶏肉
と り に く

　　油揚
あぶらあ

げ かつお節
ぶし

（だし） 煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ 玉
たま

ねぎ さつまいも 油
あぶら

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ 2.2

18 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　しょうゆ 615

じゃがいものうま煮
に

鶏肉
と り に く

にんじん　枝豆
えだまめ

玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ　ごぼう じゃがいも　こんにゃく　砂糖
さ と う 油

あぶら

酒
さけ

　みりん 23.1

みそ豆
まめ

大豆
だ い ず

　みそ 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

みりん　酒
さけ

16.4

木 ポン酢
ず

和
あ

え 豚肉
ぶたにく

　かつお節
ぶし

チンゲン菜
さい

　にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖
さ と う

しょうゆ　酢
す

　酒
さけ

1.8

19

金

〇給食
き ゅ う し ょく

の内容
な い よ う

　　　北方
き た が た

町
ちょう

よりれんこんなど武雄
た け お

市
し

でとれた食材
しょくざい

も積極
せっきょく

的
て き

に使
つ か

っています。

遠
え ん

　足
そ く

　（お　弁
べ ん

　当
と う

）

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（4/9～19まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

ごぼうのチャプチェ

始
し

　　業
ぎ ょ う

　　式
し き

武内
た け う ち

小
し ょ う

の給食
き ゅ う し ょ く

について

給食
きゅうしょく

のこんだては、
主食
し ゅ し ょ く

（ごはん・パン）、
おかず、汁
し る

もの、
牛乳
ぎゅうにゅう

が基本
き ほ ん

となります。

いろいろな料理
り ょ う り

にふれてもらいたいと、様々
さ ま ざ ま

な味
あ じ

つけ、調理法
ち ょ う り ほ う

、食材
しょく ざい

で作
つ く

るよう心
こころ

がけています。また味
あ じ

めぐりなどで日本
に ほ ん

や世界
せ か い

の料理
り ょ う り

も取
と

り入
い

れています。

　　●武内
た け う ち

町
ちょう

の【武内
た け う ち

特産品
と く さ ん ひん

部会
ぶ か い

】さんよりみそ、チンゲン菜
さ い

、きゅうりなどを納品
の う ひ ん

していただいています！

　　　また【古賀
こ が

鮮魚
せんぎょ

店
てん

】さんよりお魚
さかな

やお肉
にく

も納品
のうひん

していただいています。

　　●他
ほか

にも、若木
わ か き

町
ちょう

の【大楠
おおくす

の里
さと

】さんより野菜
や さ い

、【わかき豆腐
と う ふ

】さんより豆腐
と う ふ

や厚揚
あ つ あ

げなど、

ごはんにのせて たべよう！

１年生きゅうしょくスタート

食材は地場産物

の活用を！！

主食

おかず

汁もの

牛乳

しゅしょく

ぎゅうにゅう

しる

しょくざい じばさんぶつ

かつよう



栄養価
え い よ う か

１群
ぐ ん

２群
ぐ ん

３群
ぐ ん

４群
ぐ ん

５群
ぐ ん

６群
ぐ ん

エネルギー

たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

塩分
え ん ぶ ん

22 ご飯
はん

（ふりかけ）　/　牛乳
ぎゅうにゅう

かまぼこ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

もやし　きくらげ ご飯
はん

ふりかけ 610

ちゃんぽん 豚肉
ぶたにく

　さつま揚
あ

げ 豆乳
とうにゅう

にんじん　ねぎ キャベツ　玉
たま

ねぎ ちゃんぽん麺
めん

油
あぶら

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

24.0

ギョーザ ギョーザ しょうゆ　中華
ちゅうか

だし 18.2

月 わかめとチキンのナムル 鶏
と り

ささみ わかめ にんじん レタス　きゅうり　にんにく 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ　酢
す

　中華
ちゅ うか

だし 2.5

23 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

667

さばのみそマヨ焼
や

き さば　みそ 砂糖
さ と う

マヨネーズ 塩
しお

　酒
さけ

　みりん 26.5

きゅうりの磯
いそ

香
か

和
あ

え ちくわ のり にんじん 大根
だいこん

　きゅうり 砂糖
さ と う

しょうゆ 26.3

火 具
ぐ

だくさん春雨
はるさめ

汁
じる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ　かつお節
ぶ し

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　小松菜
こ ま つ な

しめじ　ごぼう　玉
たま

ねぎ 春雨
はるさめ

油
あぶら

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ 2.2

24 ココア揚
あ

げパン　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

パン 油
あぶら

ミルクココア 563

春野菜
は る や さ い

とチキンの 鶏肉
と り に く

チーズ アスパラ　にんじん キャベツ　玉
たま

ねぎ 油
あぶら

コンソメ　酒
さけ

23.5

チーズソテー スナップえんどう にんにく 塩
しお

　こしょう 24.4

水 オニオンスープ ベーコン にんじん　パセリ 玉
た ま

ねぎ　とうもろこし　マッシュルーム オリーブ油
あぶら

塩
し お

　こしょう　しょうゆ　コンソメ
2.4

25 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

コチュジャン　オイスター 614

焼肉
やき にく

風
ふう

炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

にんじん　ニラ 玉
たま

ねぎ　キャベツ　にんにく 砂糖
さ と う

　かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　みりん　酒
さけ

24.8

手作
て づ く

り肉団子
に く だ ん ご

のピリ辛
から

スープ 鶏
と り

ひき肉
に く

にんじん　チンゲン菜
さい

玉
たま

ねぎ　しょうが　白菜
はくさい

かたくり粉
こ

ラー油
ゆ

しょうゆ　塩
しお

　こしょう 16.1

木 ヨーグルト ヨーグルト 中華
ちゅうか

だし　酒
さけ

1.9

26 筍
たけのこ

 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ 　　/牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　きぬさや たけのこ ご飯
はん

　砂糖
さ と う

油
あぶら

塩
し お

　しょうゆ　酒
さけ

　みりん 579

鶏肉
と り に く

と高野
こ う や

豆腐
と う ふ

の 鶏肉
と り に く

パプリカ 玉
たま

ねぎ かたくり粉
こ

油
あぶら

しょうゆ　酒
さけ

　塩
しお

26.7

　　　　　　　　　甘酢
あ ま ず

炒
いた

め 高野
こ う や

豆腐
と う ふ

ピーマン しょうが 砂糖
さ と う

酢
す

　中華
ちゅうか

だし 16.8

金 かきたま汁
じる

卵
たまご

　かつお節
ぶし

（だし） 昆布
こ ん ぶ

（だし） にんじん　ねぎ もやし　玉
たま

ねぎ　えのき かたくり粉
こ

塩
しお

　酒
さけ

　しょうゆ 2.4

29

月

30 ご飯
はん

　/　牛乳
ぎゅうにゅう

　　/牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

塩
しお

　こしょう　酒
さけ

668

チキン南蛮
なんばん

鶏肉
と り に く

　卵
たまご

パセリ 玉
たま

ねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

　かたくり粉
こ

　砂糖
さ と う

油
あぶら

　マヨネーズ しょうゆ　酢
す

24.4

切干
きり ぼし

大根
だいこん

の和
あ

えもの 塩
しお

こんぶ にんじん　小松菜
こ ま つ な

切干
きり ぼし

大根
だいこん

　きゅうり 砂糖
さ と う

しょうゆ　みりん 25.3

火 ざぶ汁
じる

厚揚
あ つ あ

げ　さつま揚
あ

げ 昆布
こ ん ぶ

・煮干
に ぼ

し（だし） にんじん　ねぎ　かぼちゃ ごぼう　干
ほ

ししいたけ　大根
だいこん

油
あぶら

酒
さけ

　塩
しお

　しょうゆ 2.4

　　　　　　　　　　　　　　きらいなものでも何年
なんねん

後
ご

かに食
た

べることができるようになること

　　　　　　　　　　　　　　もあるので、食
く

わずぎらいにならず少
すこ

しずつでも食
た

べてみましょう。

（作
つく

り方
かた

）

①　〇の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、加熱
か ね つ

しタレをつくる

（材
ざい

　　料
りょう

）　　－4人
にん

分
ぶん

－ ②　大豆
だ い ず

の水気
み ず け

をとり、かたくり粉
こ

をまぶして、油
あぶら

で

・大豆
だ い ず

（ゆで）　　　　５０グラム 　　　揚
あ

げる

・かたくり粉
こ

　　　　　　　てきりょう ③　揚
あ

げた大豆
だ い ず

を①のタレにからめる

・あげ油
あぶら

　　　　　　　　　 てきりょう

昭
し ょ う

　和
わ

　の　日
ひ

油脂
ゆ し

類
る い

・種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

武内
た け う ち

小
し ょ う

学校
が っ こ う

　給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

（4/22～30まで）

日に

ち

／

曜よ

う

献立
こ ん だ て

名
め い

＜赤
あ か

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の組織
そ し き

を作
つ く

る ＜緑
みどり

の仲間
な か ま

＞おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える ＜黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

＞エネルギーのもとになる

調味料
ち ょ う み り ょ う

魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

豆
ま め

・豆製品
ま め せ い ひ ん 牛乳

ぎゅうにゅう

・小魚
こ ざ か な

・海藻
か い そ う

緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

　・　きのこ　・　果物
く だ も の

穀類
こ く る い

・いも類
る い

　新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まりました。新入学
しんにゅうがく

　・　進級
しんきゅう

、おめでとうございます。新
あたら

しい学校
が っ こ う

や学年
がくねん

に子
こ

どもたちは期待
き た い

と

　不安
ふ あ ん

を胸
むね

にいだいていることでしょう。そんな子
こ

どもたちが、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に心
こころ

と体
からだ

を健
すこ

やかに成長
せいちょう

していくことが

　できるように、安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

で支
さ さ

えていけたらと思
おも

います。今年度
こ ん ね ん ど

もよろしくお願
ねが

いします。

人
ひ と

を良
よ

くすると書
か

いて「食
し ょ く

」
　　　心身

し ん し ん

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ね が

い、学校
が っ こ う

教育
き ょう いく

の１つとして行
おこな

われる学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

には、

　　　食
しょく

を通
と お

した人間
に ん げ ん

形成
け い せ い

や生
い

きる力
ちから

を育
はぐく

むため、７つの目標
もくひ ょう

があります。

　　〇砂糖
さ と う

　　4.5グラム（やく大
おお

さじ１/２）　　〇酒
さけ

　　　　2.5グラム（やく小
こ

さじ１/２）

　　〇みそ　　５グラム（やく小
こ

さじ１）　　　　　　〇みりん　　５グラム（やく小
こ

さじ１） ☆タレはみそ以外
い が い

にしょうゆ味
あじ

でも！！

　　　　　　　　　　　　　　いろいろな食材
しょくざい

や味
あじ

を体験
たいけん

することは、たんに栄養
えいよう

をとるだけ

　　　　　　　　　　　　　　でなく、味覚
み か く

の発達
はったつ

にもつながります。

【みそ豆
ま め

】

※乾燥
かんそう

の大豆
だ い ず

の時
とき

は、半分
はんぶん

の量
りょう

を一晩
ひとばん

　水
みず

につけておく

～給食にはいろいろな食材をつかいます～
きゅうしょく しょくざい

すききらいしないで、

なんでも食べてみよう！！

大豆を

たべよう
大豆をつかった給食レシピ
だいず きゅうしょく だいず

にほんのあじめぐり～みやざきけん～

が っ こ う き ゅ うし ょ く


