
「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。

給食だより 中学校

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。

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）



日 曜
日 献　立　名 主に体の組織を作る食品 主に体の調子を整える食品 主にエネルギーとなる食品

備考
エネルギー
たんぱく質
脂質

朝食緑黄色野菜 その他の野菜
果物

米・パン・めん
いも・砂糖 油脂

11 火
セルフ

かき揚げ丼
（ご飯）

野菜かき揚げ
三色和え
豚汁

ハム　みそ
豚肉
豆腐

牛乳
にんじん
春菊
ほうれん草

たまねぎ
こんにゃく
ごぼう
だいこん
もやし　ねぎ

ご飯
小麦粉
じゃがいも

ドレッシング
ごま
油

たれが
つきます

866kcaI
25.7g
25.0g

12 水 セルフドッグ
（コッぺパン）

ソーセージ
ポテトサラダ
えび団子スープ

ソーセージ
えび　たら
豚肉

牛乳 にんじん
ほうれん草

きゅうり
たまねぎ
しょうが

パン　でん粉
マカロニ
春雨
じゃがいも

ドレッシング ケチャップが
つきます

800kcaI
29.3g
30.9g

13 木 大麦ご飯
ポークカレー
こんにゃくサラダ
ヨーグルト

豚肉
牛乳
わかめ
ヨーグルト

にんじん

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

大麦　ご飯
じゃがいも

油
ルウ
ドレッシング

876kcaI
25.5g
21.7g

14 金 ご飯
白身魚フライ
五目きんぴら
なめこ汁

ほき　みそ
さつま揚げ
豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
さやいんげん

ごぼう　ねぎ
こんにゃく
なめこ

ご飯　砂糖
小麦粉
パン粉

油
ごま

ソースが
つきます

807kcaI
27.6g
20.6g

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
春キャベツのサラダ
コーンスープ

豚肉
鶏肉
ベーコン

牛乳
生クリーム

にんじん
パセリ

たまねぎ
コーン
キャベツ
きゅうり

パン
砂糖
でん粉

ドレッシング
油
ルウ

909kcaI
33.3g
37.9g

18 火 ご飯
焼売（２）
麻婆豆腐
ナムル

豆腐
豚肉
みそ

牛乳 にんじん
ほうれん草

たまねぎ　ねぎ
たけのこ
もやし　にんにく
しょうが

ご飯
焼売の皮
でん粉
砂糖

油
ごま

848kcaI
33.7g
24.2g

19 水 さつきの舞
米粉パン

インド煮
かんぴょうサラダ
県産ヨーグルト

豚肉
さつま揚げ
うずら卵

牛乳
ヨーグルト にんじん

こんにゃく
かんぴょう
コーン
たまねぎ
キャベツ
グリンピース
きゅうり

米粉　パン
じゃがいも
砂糖

ドレッシング
油

870kcaI
36.4g
32.0g

20 木 ご飯
さばのみそ煮
のり和え
鶏ごぼう汁　ウエハース

さば　豆腐
みそ
鶏肉

牛乳
のり

にんじん
ほうれん草

もやし
キャベツ
ごぼう
こんにゃく
だいこん　ねぎ

ご飯
ウエハース
砂糖　ごま

油
806kcaI
29.8g
22.2g

21 金 わかめご飯
鶏肉のから揚げ
コールスロー
すまし汁　お祝いゼリー

鶏肉　豆乳
なると
卵　ツナ

牛乳
わかめ

にんじん
ほうれん草

しょうが
だいこん
キャベツ
きゅうり
コーン　いちご

ご飯
でん粉
ゼリー

油
ドレッシング

889kcaI
30.3g
27.2g

24 月 黒食パン
メンチカツ
ほうれん草のサラダ
大豆入りシチュー

豚肉　ツナ
鶏肉
大豆

牛乳
にんじん
ほうれん草
パセリ

たまねぎ
キャベツ
コーン

パン
じゃがいも

油
ルウ
ドレッシング

813kcaI
32.2g
25.9g

25 火
セルフ
ビビンバ
（ご飯）

ビビンバの具
ワンタンスープ
ミニフィッシュ

豚肉
なると

牛乳
小魚

にんじん
ほうれん草
にら

もやし
にんにく
こんにゃく
しょうが
たまねぎ
干ししいたけ
キャベツ

ご飯　砂糖
ワンタンの皮

油
ごま

779kcaI
28.2g
19.9g

26 水 ココア揚げパン ウインナーのケチャップ煮
チキンごぼうサラダ

ウインナー
うずら卵
鶏肉

牛乳 にんじん

たまねぎ
コーン
キャベツ
きゅうり
ごぼう

パン　砂糖
油
ココア
ドレッシング

859kcaI
28.9g
40.3g

27 木 ご飯
赤魚の白醬油焼き
切干大根のごまドレッシング和え
田舎汁　アセロラゼリー

赤魚
ハム　みそ
豆腐

牛乳 にんじん
ほうれん草

切干大根
しめじ　ごぼう
ねぎ
こんにゃく

ご飯　ゼリー
砂糖
さといも

ごま
ドレッシング
油

797kcaI
28.6g
20.9g

28 金 セルフ
中華丼
（ご飯）

中華丼の具
県産豚肉にら入り餃子（３）
オレンジ

豚肉　鶏肉
なると
いか

牛乳
にんじん
さやえんどう
にら

キャベツ
たまねぎ
きくらげ
しょうが
オレンジ

ご飯
でん粉
餃子の皮

油
834kcaI
29.4g
20.3g

・鹿沼市の中学生の学校給食摂取基準は『エネルギー850kcal：たんぱく質31ｇ：脂質27ｇ：食塩2.5ｇ未満』です。
※食材の都合で、献立を変更することがあります。
※『朝食』の欄には、朝食を摂ったら○をつけましょう！

令和５年度
中　学　校

牛乳・乳製品
小魚・海そう

肉・魚・卵
豆・豆製品

4月献立予定表 鹿 沼 市 粟 野 地 区
学校給食共同調理場

塩ジョイランチ（適塩献立）

さつきランチ（特産物献立）

入学お祝い献立

お魚ランチ

塩分平均
2.9g


