
給食だより

今月のメニューは、「のっぺい汁」です。 給食メニュー紹介

鶏ムネ肉………………
おろし生姜……………
だいこん………………
さといも………………
にんじん………………
干ししいたけ…………
こんにゃく……………
豆腐……………………
ねぎ……………………
●だしの素…小さじ1　●塩…少々
●しょうゆ…大さじ1/2
●水…500ml　●でん粉…小さじ2

60ｇ
小さじ1/2
100ｇ
80ｇ
50ｇ
4ｇ
20ｇ
100ｇ
50ｇ

【材料（４人分）】 【作り方】 
①　鶏肉は一口大に切り、おろし生姜をまぶしておく。
②　こんにゃくは色紙切りにし、下茹でしておく。
③　だいこん、にんじんはいちょう切り、さといもは半月切り、干し

しいたけは戻して千切り、豆腐は 1.5cm角、ねぎは小口切りに
する。

④　鍋に湯を沸かし鶏肉を入れる。表面の色が変わったらアクを取
り、だしの素、にんじん、だいこん、しいたけ、こんにゃくを入れ
て煮る。

⑤　さといもを加え、野菜に火が通ったら豆腐を入れる。
⑥　調味料をいれて味をととのえ、ねぎを加える。
⑦　最後に水溶きでん粉を入れてとろみがついたら出来上がり。
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4令和３年度
小　学　校

日 曜
日 こんだてめい

あか みどり きいろ びこう
ちょくそう
ひん

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

９ 金 ごはん
ミンチカツ　ソース
はっぽうさい
オレンジ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく
いか　えび

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

ごはん　こむぎこ
パンこ　でんぷん
あぶら

644kcal
24.1g
17.7g

12 月 ごはん
ミナミカマスのしおやき
のりあえ
ぶたじる

ぎゅうにゅう　みそ
ミナミカマス　とうふ
のり　ぶたにく

もやし　キャベツ　ねぎ
ほうれんそう　ごぼう
だいこん　にんじん　

ごはん　じゃがいも
あぶら　ごま

606kcal
25.6g
17.8g

13 火 まるパン
(スライス)

ハンバーグケチャップソースかけ
ツナとだいずのサラダ
ギョーザスープ

ぎゅうにゅう
とりにく　ツナ
ぶたにく　だいず

コーン　たけのこ
きゅうり　にんじん
もやし　たまねぎ

パン　ギョーザのかわ
さとう　はるさめ
ドレッシング

629kcal
27.6g
27.4g

14 水 おおむぎごはん チキンカレー
こんにゃくサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　わかめ

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

ごはん　おおむぎ
さとう　あぶら
ルウ　じゃがいも

643kcal
20.0g
17.9g

15 木 しょくパン
チョコクリーム

ポトフ
ツナマカロニサラダ

ぎゅうにゅう　ツナ
とりにく　ウインナー

きゅうり　キャベツ
こまつな
コーン　にんじん
たまねぎ　だいこん

パン　マカロニ
チョコクリーム　
ドレッシング　じゃがいも

609kcal
22.1g
26.9g

16 金 ごはん
マーボーどうふ
ナムル
チーズ

ぎゅうにゅう　チーズ
ぶたにく　とうふ　みそ

たまねぎ　ねぎ　もやし
にんにく　しょうが
にんじん　きゅうり

ごはん　さとう
あぶら　でんぷん

650kcal
26.2g
21.8g

19 月 ごはん
モロいそべフライ
ごもくに
いなかじる

ぎゅうにゅう　みそ
モロ　だいず　あぶらあげ
ひじき　のり　さつまあげ

こんにゃく　しめじ　ねぎ
さやえんどう　にんじん
ごぼう　ほうれんそう

ごはん　こむぎこ
あぶら　パンこ
さとう　さといも

629kcal
27.4g
18.3g

20 火 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　ツナ
さつまあげ　うずらたまご

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

こめこ　じゃがいも
パン　ドレッシング
あぶら　さとう

582kcal
25.8g
22.6g

21 水 わかめごはん とりのからあげ
おいわいよしのじる
おいわいクレープ

ぎゅうにゅう
わかめ　なると
とりにく　とうふ

だいこん　こまつな
ごぼう　にんじん

ごはん　あぶら
でんぷん　クレープ

おいわい
クレープ

685kcal
25.7g
23.2g

22 木 メープル
トースト

マカロニのクリームに
はなやさいサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　ハム
なまクリーム

たまねぎ　グリンピース
にんじん　ブロッコリー
マッシュルーム　カリフラワー

パン　ドレッシング
マカロニ　あぶら　ルウ

627kcal
25.6g
24.1g

23 金 ごはん えびシューマイ②
ジャージャンどうふ
オレンジ

ぎゅうにゅう　タラ
とりにく　みそ
なまあげ　えび

しょうが　たまねぎ　オレンジ
キャベツ　にんじん　しいたけ
たけのこ　さやえんどう

ごはん　でんぷん
あぶら　さとう
シューマイのかわ

703kcal
27.8g
23.3g

26 月
セルフ

さんしょくどん
(ごはん）

さんしょくどんのぐ
まんてんみそしる

ぎゅうにゅう
わかめ　みそ
とりにく　さつまあげ
たまごそぼろ　あぶらあげ

しょうが　ごぼう　ねぎ
えだまめ　にんじん
こまつな　しめじ

ごはん　ごま
さとう　じゃがいも

685kcal
29.3g
22.5g

27 火 しょくパン
クリーム

チキンビーンズ
ハムマリネサラダ

ぎゅうにゅう　とりにく
だいず　ハム

たまねぎ　にんじん
コーン　グリンピース
キャベツ　きゅうり

パン　クリーム　ルウ
あぶら　さとう

652kcal
26.5g
30.4g

28 水 ごはん サワラのさいきょうやき
ごまあえ
のっぺいじる

ぎゅうにゅう　とりにく
サワラ　とうふ

キャベツ　こんにゃく
だいこん　にんじん　もやし
しいたけ　ねぎ　しょうが

ごはん　でんぷん
ごま　さといも

595kcal
27.0g
16.1g

29 木 しょうわのひ

30 金 ごはん
やきギョーザ②
ホイコーロー
アセロラゼリー

ぎゅうにゅう　みそ
ぶたにく　ひじき
とりにく　なまあげ

キャベツ　たまねぎ
にんじん　ねぎ　にら
にんにく　しょうが

ごはん　ギョーザのかわ
あぶら　ゼリー

アセロラ
ゼリー

670kcal
24.4g
19.3g
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※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！

えんぶん
へいきん

2.0g

鹿沼市学校給食
共 同 調 理 場

さつきランチ

にゅうがくおいわいこんだて

えんジョイランチ

しゅんのおさかなランチ


