
給食だより

今月のメニューは、「ごぼうサラダ」です。 給食メニュー紹介

ごぼう…………………
にんじん………………
きゅうり………………
キャベツ………………
マヨネーズ……………
しょうゆ………………
塩………………………
ごま……………………
こしょう………………

40g
20g
30g
80g
大さじ５
小さじ１
少々
少々
少々

【材料（４人分）】 【作り方】 
①　ごぼうは皮をそぎ、千切りにして、水にさらしておく。
　　にんじんも皮をむき、千切りにする。
②　ごぼうとにんじんを、少し歯ごたえを残す程度にゆで、水を

切り、冷ましておく。
③　きゅうり、キャベツも千切りにし、すばやくゆで、水を切り、冷ま

しておく。
④　ボールに調味料を混ぜ、すべての材料を和えて、できあがり。

　　※ツナや鶏ささみフレークなどを加えてアレンジしてみましょう。

きゅう しょく

小学校

※市販のごまドレッシングにしても
　おいしいです。



１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

10 月 せいじんのひ
11 火 ぎゅうにゅう

パン
にくだんご②
ナムル
ワンタンスープ

ぎゅうにゅう　なると
とりにく　ぶたにく

たまねぎ　もやし　えだまめ
きゅうり　キャベツ　くわい
はくさい　にんじん　にら
ねぎ　しょうが

パン　あぶら
ごまあぶら　ごま
さとう　ワンタンのかわ

583kcal
25.0g
22.3g

12 水 おおむぎ
ごはん

チキンカレー
ハムマリネサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく　ハム

たまねぎ　にんじん
にんにく　グリンピース
しょうが　キャベツ
きゅうり

ごはん　おおむぎ
じゃがいも　ルウ
あぶら　さとう

689kcal
21.6g
22.2g

13 木 メープル
トースト

チリコンカン
はなやさいサラダ

ぎゅうにゅう　ハム
えんどうまめ　だいず
ひよこまめ　ぶたにく
いんげんまめ

たまねぎ　にんじん　コーン
しょうが　ブロッコリー
にんにく　カリフラワー

パン　あぶら　ルウ
さとう　じゃがいも
ドレッシング

626kcal
24.8g
24.7g

14 金 ごはん
ミナミカマスのてりやき
しおこんぶあえ
ごまじる

ぎゅうにゅう　こんぶ
ミナミカマス　みそ

キャベツ　きゅうり　ねぎ
ごぼう　にんじん
だいこん　ほうれんそう

ごはん　あぶら　ごま
さといも　ごまあぶら

584kcal
24.3g
17.4g

17 月 ごはん マーボーどうふ
やきギョーザ②

ぎゅうにゅう　とうふ
とりにく　ひじき
ぶたにく　みそ　

キャベツ　たまねぎ
にら　にんじん　ねぎ
にんにく　しょうが

ごはん　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
ギョーザのかわ

670kcal
26.0g
21.9g

18 火 バターロール
ポトフ
ごぼうサラダ
チーズ

ぎゅうにゅう
とりにく　チーズ
ウインナー　ハム

にんじん　たまねぎ　ごぼう
だいこん　きゅうり
キャベツ　こまつな　コーン

パン　じゃがいも
ドレッシング

601kcal
24.2g
29.6g

19 水 ごはん
なっとう
いそに
いしかりじる

ぎゅうにゅう　なっとう
ひじき　さつまあげ
サケ　とうふ　みそ

こんにゃく　さやえんどう
だいこん　はくさい
にんじん　ねぎ

ごはん　さとう
じゃがいも なっとう

610kcal
26.8g
15.0g

20 木
けんさんこむぎ
コッペパン
とちおとめ
いちごジャム

インドに
かんぴょうサラダ

ぎゅうにゅう　ツナ
ぶたにく　さつまあげ

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

パン　ジャム　あぶら
じゃがいも　さとう
ドレッシング

579kcal
22.6g
21.0g

21 金 ごはん タラフライ　ソース
あすかじる
オレンジ

ぎゅうにゅう　とりにく
すけそうだら　とうふ
あぶらあげ　みそ

ごぼう　にんじん　しめじ
だいこん　こまつな
しょうが　オレンジ

ごはん　パンこ　あぶら
637kcal
25.8g
18.9g

24 月 セルフ
タコライス
（ごはん）

タコライスのぐ
ボイルキャベツ
いなむどぅち

ぎゅうにゅう
ぶたにく　あぶらあげ
さつまあげ　みそ

たまねぎ　にんじん　トマト
にんにく　キャベツ
しいたけ　ねぎ　だいこん
こんにゃく

ごはん　あぶら　さとう
630kcal
23.1g
18.1g

25 火 さつきのまい
こめこパン

ハンバーグにらソースがけ
はとむぎぞうすい
いちご②

ぎゅうにゅう　たまご
とりにく　ぶたにく

たまねぎ　にら　にんにく
しょうが　ごぼう　にんじん
だいこん　こんにゃく　ねぎ
しいたけ　えだまめ　いちご

パン　ごまあぶら
さとう　でんぷん
こめこ
はとむぎ　おおむぎ

609kcal
30.3g
24.2g

26 水 ごはん
はるまき
バンバンジーサラダ
ぐだくさんパイタン

ぎゅうにゅう　えび
ぶたにく　いか
とりにく　あさり

にんじん　たまねぎ
キャベツ　きゅうり
もやし　しょうが　しいたけ
はくさい　たけのこ
きくらげ　にら

ごはん　ごまあぶら
はるまきのかわ
ドレッシング　あぶら

659kcal
21.7g
23.8g

27 木 コッペパン
クリーム

とりにくのケバブふう
チョバンサラダ
レンズまめのスープ

ぎゅうにゅう　とりにく
レンズまめ　ベーコン

きゅうり　たまねぎ
キャベツ　パセリ
にんじん　レモン　トマト

パン　クリーム
あぶら　じゃがいも

631kcal
25.3g
30.6g

28 金 ごはん
サバのねぎみそやき
きりぼしだいこんのにもの
こぶじる

ぎゅうにゅう
サバ　みそ　とうふ
あぶらあげ　こんぶ

ねぎ　だいこん　にんじん
しいたけ　さやえんどう
だいこん　ごぼう

ごはん　あぶら
さとう　さといも

597kcal
23.6g
18.4g

31 月 わかめごはん とりのからあげ　のりあえ
にらたまスープ
アセロラゼリー

ぎゅうにゅう　わかめ
とりにく　のり
たまご　ベーコン

もやし　キャベツ
ほうれんそう　にら
にんじん　たまねぎ

ごはん　でんぷん
あぶら　ごま
じゃがいも　ゼリー

アセロラ
ゼリー

652kcal
26.8g
16.6g
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することがあります。

※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！

えんぶん
へいきん
2.1g

鹿沼市学校給食
共 同 調 理 場

みどりがおかしょうアイデアこんだて

さつきランチ

えんジョイランチ

がっこうきゅうしょくしゅうかんとくべつこんだて：せかいむけいぶんかいさん「わしょく」

がっこうきゅうしょくしゅうかんとくべつこんだて：せかいのりょうり(トルコ)

がっこうきゅうしょくしゅうかんとくべつこんだて：せかいのりょうり(ちゅうごく)

がっこうきゅうしょくしゅうかんとくべつこんだて：いちごランチ

がっこうきゅうしょくしゅうかんとくべつこんだて：ごとうちきゅうしょく（おきなわけん）

しゅんのおさかなランチ


