
　　　　　　　　　国分寺市立第一小学校

きいろ：主に力のもとになる食品 あか：主に血や肉、骨をつくる食品 みどり：主に体の調子を整える食品

栄養量（中学年） 月平均

ベーコン　チーズ　豚肉　牛乳　鶏肉
玉ねぎ　コーン　マッシュルーム　アスパラガス
ホールトマト　ピーマン　しょうが　にんにく
白菜　人参　えのきたけ　ほうれん草　もやし

牛乳 パン　米油　でんぷん　パン粉　バター　地粉

米　でんぷん　ぎょうざの皮　米油　ビーフン
ごま油

牛乳　鶏肉　のり　生揚げ　みそ
ゆかり　しょうが　にんにく　きゃべつ
きゅうり　人参　大根　長ねぎ　白菜

ご飯
はん

　のりの佃煮
つくだに

　アジフライ

牛乳 米　きび　でんぷん　米油　三温糖　春雨
ごま油　じゃがいも

肉
にく

すきうどん

アスパラガスのペペロンチーノ

牛乳　のり　ひじき　鯵　卵　豚肉　豆腐
みそ

人参　ごぼう　長ねぎ　大根　こんにゃく

にんにく　玉ねぎ　マッシュルーム
ピーマン　人参　ホールトマト　きゃべつ
きゅうり　コーン

豚肉　みそ　牛乳　豆腐　卵

牛乳　鮪　豚肉　卵　大豆　油揚げ　みそ

牛乳 薄力粉　強力粉　上新粉　三温糖　オリーブ油
いんげん豆　米油　じゃがいも　マヨネーズ

米　三温糖　ごま油　地粉　でんぷん　米油

うどん　米油　三温糖　でんぷん　地粉

牛乳 スパゲティ　オリーブ油　じゃがいも　米油
三温糖　マヨネーズ　米粒麦

キムチチャーハン　ぎょうざ

牛乳　メルルーサ　チーズ　ベーコン　豚肉
にんにく　マッシュルーム　アスパラガス
玉ねぎ　人参　きゃべつ　パセリ
セロリ　しめじ　ホールトマト

豚肉　牛乳　大豆　鶏肉
白菜キムチ　長ねぎ　にら　えのきたけ
玉ねぎ　白菜　にんにく　しょうが
かぶ　人参　チンゲン菜

磯
いそ

香
か

和
あ

え　厚揚
あ つ あ

げの味噌汁
み そ し る

メルルーサのポテトチーズ焼
や

き　ミネストローネ

かぶの浅
あさ

漬
づ

け　ビーフンスープ

ご飯
はん

　鯖
さば

の味噌煮
み そ に

麦
むぎ

ご飯
はん

　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

しそふりかけご飯
はん

　鶏肉
と りに く

の変
か

わり揚
あ

げ

もやし　きゅうり　きゃべつ　人参
たけのこ　にんにく　しょうが　そら豆
しいたけ　長ねぎ　レタス　エリンギ

牛乳 薄力粉　上新粉　三温糖　バター　はちみつ
じゃがいも　地粉　米油

卵　ツナ　チーズ　牛乳　大豆　鶏肉　わかめ
ごぼう　玉ねぎ　マッシュルーム　人参
ホールトマト　パセリ　きゃべつ　きゅうり

牛乳

玉
たま

ねぎとスナップエンドウのかき揚
あ

げ　ころころきゅうり

わかめサラダ　手作
て づ く

りドレッシング

きび入
い

りご飯
はん

　鮪
まぐろ

のケチャップソースかけ

もやしのおかか和
あ

え　けんちん汁
じる

ジャージャー麺
めん

　ベークドポテト

福神漬
ふくじんづけ

　フルーツ寒天
かんてん

ごぼうサラダパン　チキンビーンズ

カレーライス

牛乳

牛乳 米　パン粉　三温糖　でんぷん　米油
じゃがいも

牛乳　豚肉　豆乳　ひじき　わかめ　豆腐
みそ　鶏肉

しょうが　にんにく　小松菜　たけのこ
人参　きくらげ　もやし　大根　長ねぎ
ごぼう

ひじき　卵　牛乳　豚肉　粉チーズ

ピリ辛
から

大根
だいこん

　チンゲン菜
さい

としめじのスープ

わかめ　牛乳　ホキ　みそ　油揚げ　青大豆
豚肉

31 金 牛乳

Ｂ2

33 3.0 6.8
ｇ

茶葉　しょうが　にんにく　切干大根　メロン
人参　大根　ごぼう　しいたけ　長ねぎ

お茶
ちゃ

入
い

りわかめご飯
はん

　ホキのにんにくみそだれかけ

268 0.5

ビ　タ　ミ　ン

0.58
ｍｇ

亜鉛蛋白質

豚肉　いか　青大豆　牛乳　卵　わかめ
しょうが　人参　ピーマン　玉ねぎ
白菜　たけのこ　きくらげ　きゅうり
小松菜　えのきたけ

米　米油　ごま油　でんぷん　りんご果汁
三温糖

脂肪 カルシウム

630 27.7 22.6 350 96 2.6

マグネシウム 鉄

わかめスープ　りんごゼリー

中華
ちゅうか

丼
どん

　スティックきゅうり

3.1

●お茶入りわかめご飯
　国分寺で採れた茶葉をご
飯に入れて提供します。ご
飯からほんのりお茶の香ば
しい香りがします。

    ※都合により献立や内容に変更が生じる場合があります。

kcal 　　　　ｇ 　　ｇ 　　ｍｇ 　　ｍｇ ｍｇ 　　ｍｇ 　μｇRE ｍｇ

塩分 食物せんい

　　　手
て

をきれいに洗
あら

って食事
しょ くじ

をしましょうA Ｂ1 Ｃ

　　ｍｇ ｇ

エネルギー

29 水

牛乳 米　地粉　三温糖　ごま油　でんぷん　米油

五目
ご も く

炒
いた

め　呉汁
ご じ る

シーザーサラダ　手作
て づ く

りドレッシング

豆腐
と う ふ

とレタスのスープ　そら豆
まめ

にんじんしりしり　豚汁
とんじる

肉団子
に く だ ん ご

のクリーム煮
に

　アスパラガスともやしのソテー

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

　沢煮
さ わ に

椀
わん

　メロン

牛乳 米　三温糖　地粉　パン粉　米油　ごま油
じゃがいも

牛乳 中華麺　ごま油　米油　三温糖　でんぷん
じゃがいも　バター

30 木

24

ピザトースト

ひじき入
い

りナン　チリコンカルネ

玉ねぎ　いんげん　しいたけ　コーン　長ねぎ
きゃべつ　えのき　しめじ　小松菜　もやし

強力粉　上新粉　バター　マヨネーズ
じゃがいも　三温糖　米油　ごま油

●ごぼうサラダパン
　給食室でパン生地をこね
て、発酵させ、ごぼうとツ
ナの入った具を乗せて焼き
ます。生地には上新粉を使
用しているので、腹持ちも
よく、歯ごたえを感じるこ
とができます。

●肉すきうどん
　豚肉と玉ねぎを中心とし
た野菜たっぷりの具をうど
んに乗せて提供します。

●玉ねぎとスナップエンド
ウのかき揚げ
　旬を迎えるスナップえん
どうをかき揚げに１本ずつ
入れて作ります。

米　三温糖　ごま油　里芋 牛乳　鯖　みそ　削り節　鶏肉　豆腐
しょうが　長ねぎ　もやし　きゃべつ
ごぼう　人参　大根　こんにゃく　しめじ

牛乳 米　じゃがいも　米油　地粉　バター　黒砂糖
三温糖

鶏肉　牛乳
玉ねぎ　人参　にんにく　しょうが　みかん缶
ホールトマト　りんご　福神漬　りんご缶
パイン缶

油揚げ　豚肉　牛乳　大豆　ひじき
長ねぎ　しめじ　しょうが　ごぼう　コーン
スナップえんどう　玉ねぎ　人参　きゅうり

牛乳 米　米粒麦　米油　三温糖　ごま油　でんぷん

牛乳

牛乳

牛乳　豆腐　豚肉　みそ　八丁みそ　卵　鶏肉
にんにく　しょうが　しいたけ　チンゲン菜
たけのこ　人参　玉ねぎ　にら　大根　しめじ

牛乳

にんにく　しょうが　にら　白菜　きゅうり
もやし　玉ねぎ　切干大根　人参

牛乳 米　ごま　でんぷん　地粉　米油　練りごま
三温糖

削り節　ちりめんじゃこ　のり　牛乳　鮭
油揚げ

しょうが　もやし　小松菜　人参
ごぼう　大根　しめじ　長ねぎ　オレンジ

牛乳 中華麺　米油　ごま油　でんぷん　三温糖
シュウマイの皮

牛乳　卵　豚肉
玉ねぎ　マッシュルーム　人参　にんにく
セロリ　パセリ　ホールトマト　きゃべつ
きゅうり　コーン

きくらげ　白菜　人参　チンゲン菜　オレンジ
長ねぎ　きゃべつ　玉ねぎ　大根　きゅうり

牛乳 もち米　ごま油　三温糖　ワンタンの皮
でんぷん

豚肉　青大豆　牛乳　みそ
しょうが　しいたけ　たけのこ　人参
野沢菜漬け　きゅうり　大根　玉ねぎ
もやし　きゃべつ　ミニトマト

令和６年度 　　　　きゅうしょくこんだてひょう

1 水 牛乳
ぎゅうにゅう

うどん　米油　ごま油　パン粉　地粉 豚肉　いか　牛乳　塩昆布

2 木

ちゃんぽんうどん　キャベツメンチカツ

昆布野菜
こ ぶ や さ い

　オレンジ

中華
ちゅうか

ちまき　きゅうりナムル

●中華ちまき
　子供たちが明るく元気に
育つことを願うこどもの日
（端午の節句）。そんな思
いを込めて竹の皮で一つ一
つ具を包みます。

味噌
み そ

ラーメン　豆腐
と う ふ

入
い

りしゅうまい

ワンタンスープ　ミニトマト

7 火 豚肉　みそ　牛乳　豆腐　ひじき　ハム　鶏肉

8 水

9 木

10 金

切干
きりぼし

大根
だいこん

とハム甘酢
あ ま ず

和
あ

え

小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え　五目
ご も く

汁
じる

　オレンジ

ふりかけごはん　鮭
さけ

の竜田揚
た つ た あ

げ

ホットケーキ　ポークシチュー

コールスロー　手作
て づ く

りドレッシング

野菜
や さ い

ソテー　具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

ご飯
はん

　和風
わ ふ う

豆腐
と う ふ

入
い

りハンバーグ

13 月

14 火

15 水

27 月

28 火

20 月

17 金

16 木

23 木

22 水

金

21 火

今月の目標

ミニトマト

１－６年：２個

豆腐入り

しゅうまい

１－４年：1個

５－６年：２個

ころころ

きゅうり

１－４年：２個

５－６年：３個

お茶の

「ちゃっぱー」

そらまめ

１－４年：２個

５－６年：３個


