
　「いただきます」「ごちそうさ
ま」のあいさつは、感謝の
気持ちを込めてきちんと
言いましょう。

かんしゃ

き も こ

い

小学校

給食メニュー紹介

【材料（４人分）】 【作り方】
① ほうれん草は３cm程度、キャベツは短冊切りにする。

② 野菜類をたっぷりのお湯で茹で、水冷し、水気を切る。

③ 茹でた野菜類に小さくちぎったのりと、しょうゆ、ごまを加えて、
　 和えてできあがり。

※ 野菜類はお好みのものを使ってください。

今月のメニューは、「のり和え」です。

きゅう しょく

給食だより

ほうれん草.............. 80g（4株）
キャベツ................. 80g（2枚）
もやし ............................. 80g
のり....................... 2.4g（1枚）
しょうゆ.........8g（大さじ1/2）
ごま.................2.4g（小さじ1）



4
日 曜
日 こんだてめい あか みどり きいろ

びこう
エネルギー
たんぱくしつ
ししつ

あさ
ごはんちやにくになるもの からだのちょうしを

ととのえるもの
ねつやちからに
なるもの

11 火
セルフ

かきあげどん
（ごはん）

やさいかきあげ
さんしょくあえ
ぶたじる

ぎゅうにゅう
ハム　とうふ
ぶたにく　みそ

たまねぎ　にんじん
こんにゃく　ごぼう
しゅんぎく　だいこん
ほうれんそう　もやし　ねぎ

ごはん　ごま
こむぎこ　じゃがいも
ドレッシング　あぶら

たれが
つきます

691kcaI
21.8g
20.9g

12 水 セルフドッグ
（コッぺパン）

ソーセージ
ポテトサラダ
えびだんごスープ

ぎゅうにゅう
ソーセージ　ぶたにく
えび　たら

きゅうり　にんじん
たまねぎ　ほうれんそう
しょうが

パン　ドレッシング
マカロニ　はるさめ
じゃがいも　でんぷん

ケチャップが
つきます

643kcaI
23.9g
25.7g

13 木 おおむぎごはん
ポークカレー
こんにゃくサラダ
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ぶたにく　わかめ
ヨーグルト

たまねぎ　にんじん
キャベツ　グリンピース
にんにく　きゅうり
しょうが　りんご
こんにゃく

ごはん　おおむぎ
じゃがいも　あぶら
ルウ　ドレッシング

718kcaI
21.9g
19.5g

14 金 ごはん
しろみざかなフライ
ごもくきんぴら
なめこじる

ぎゅうにゅう　わかめ
ほき　とうふ
さつまあげ　みそ

ごぼう　にんじん
こんにゃく　さやいんげん
なめこ　ねぎ

ごはん　さとう
こむぎこ　パンこ
あぶら　ごま

ソースが
つきます

655kcaI
23.4g
18.4g

17 月 バターロールパン
ハンバーグケチャップソースかけ
はるキャベツのサラダ
コーンスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
ベーコン　なまクリーム

たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり
コーン　パセリ

パン　さとう
でんぷん　ルウ
ドレッシング　あぶら

719kcaI
26.9g
30.6g

18 火 ごはん マーボードウフ
ナムル

ぎゅうにゅう
とうふ　みそ
ぶたにく

たまねぎ　にんじん
しょうが　たけのこ　ねぎ
にんにく　ほうれんそう
もやし

ごはん　あぶら
でんぷん
ごま　さとう

628kcaI
24.8g
19.0g

19 水 さつきのまい
こめこパン

インドに
かんぴょうサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　うずらたまご
さつまあげ　

こんにゃく　かんぴょう
キャベツ　にんじん
たまねぎ　コーン
グリンピース　きゅうり

こめこ　さとう
じゃがいも 　パン
あぶら　ドレッシング

646kcaI
27.9g
24.7g

20 木 ごはん
さばのみそに
のりあえ
とりごぼうじる

ぎゅうにゅう　のり
さば　とうふ
とりにく　みそ

ほうれんそう　にんじん
もやし　キャベツ
だいこん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ

ごはん　さとう
ごま　あぶら

622kcaI
24.9g
18.1g

21 金 わかめごはん
とりにくのからあげ
コールスロー
すましじる　おいわいゼリー

ぎゅうにゅう　ツナ
わかめ　なると
とうにゅう
とりにく　たまご

しょうが　コーン
ほうれんそう　キャベツ
きゅうり　いちご
だいこん　にんじん

ごはん　ドレッシング
でんぷん　ゼリー
あぶら

729kcaI
25.8g
23.9g

24 月 くろしょくパン
メンチカツ
ほうれんそうのサラダ
だいずいりシチュー

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
だいず　ツナ

たまねぎ　ほうれんそう
キャベツ　コーン
にんじん　パセリ

パン　じゃがいも
あぶら　ルウ
ドレッシング

649kcaI
26.4g
21.8g

25 火
セルフ
ビビンバ
（ごはん）

ビビンバのぐ
ワンタンスープ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
なると

にんにく　しょうが
キャベツ　にら
こんにゃく　ほうれんそう
ほししいたけ　にんじん
もやし　たまねぎ

ごはん　ごま
さとう　あぶら
ワンタンのかわ

616kcaI
22.2g
17.6g

26 水 しょくパン
チョコクリーム

ウインナーのケチャップに
チキンごぼうサラダ

ぎゅうにゅう
ウインナー　とりにく
うずらたまご

たまねぎ　にんじん
キャベツ　ごぼう
きゅうり　コーン

パン　チョコクリーム
あぶら
ドレッシング　

654kcaI
21.9g
35.7g

27 木 ごはん
あかうおのしろしょうゆやき
きりぼしだいこんのごまドレッシングあえ
いなかじる

ぎゅうにゅう
あかうお　とうふ
ハム　みそ

きりぼしだいこん　しめじ
ほうれんそう　こんにゃく
ごぼう　にんじん　ねぎ

ごはん　ごま
さとう　ドレッシング
あぶら　さといも

611kcaI
24.0g
18.6g

28 金 セルフ
ちゅうかどん
（ごはん）

ちゅうかどんのぐ
けんさんぶたにくにらいりぎょうざ（２）
オレンジ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
なると　いか

キャベツ　たまねぎ　にら
にんじん　さやえんどう
きくらげ　しょうが
オレンジ

ごはん　ぎょうざのかわ
あぶら
でんぷん

659kcaI
24.3g
17.2g
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※食
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の都
つ
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を変
へん

更
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することがあります。

※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんを食
た

べたら○をつけましょう！

さつきランチ（とくさんぶつこんだて）

おさかなランチ

にゅうがくおいわいこんだて

えんジョイランチ（てきえんこんだて）

鹿沼市粟野地区
学校給食共同調理場


