
※牛乳は毎日つきます

※献立を変更する場合があります

　　小清水産
こ し み ず さ ん

：玉
たま

ねぎ、じゃがいも、ごぼう

　　道内産
どうないさん

　：もやし、なめこ、ブロッコリー、たまご、鶏肉
と り に く

、豚肉
ぶたにく

、鱈
たら

、ほっけ

　　道外産
どうがいさん

　：にんじん、白菜
はくさい

、ねぎ、水菜
み ず な

、パプリカ、小松菜
こ ま つ な

、チンゲン菜
さい

（茨城
いばらき

）

　　　　　　：きゅうり、ピーマン（宮崎
みやざき

）、キャベツ（愛知
あ い ち

）、大根
だいこん

（神奈川
か な が わ

）

【 献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

 】
　　小清水町

こ し み ず ち ょ う

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　✿保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
み な さ ま

へ✿
　　☆手

て

に合
あ

った箸
はし

のサイズ☆

ご入学
に ゅ う が く

・ご進級
し ん き ゅ う

おめでとうございます 　給食
きゅうしょく

では、持参箸
じさんばし

をお願
ねが

いしています。一人
ひ と り

ひとりの手
て

のサ

イズは違
ちが

います。自分
じぶん

の手
て

に合
あ

ったサイズの箸
はし

を使
つか

うことで、

正
ただ

しく美
うつく

しく使
つか

うことができます。毎日
まいにち

、清潔
せいけつ

な箸
はし

を忘
わす

れずに

持参
じ さ ん

しましょう。「箸
はし

を持
も

ったかい？」と一言
ひとこと

ご家庭
かてい

で声掛
こえか

け

をしていただければと思
おも

います。よろしくお願
ねが

いします。

　新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりました。気持
き も

ちを新
あら

たに毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。今年度
こ ん ね ん ど

も小清水町
こ し み ず ち ょ う

学校給食
がっこうきゅうしょく

セン

ター職員
しょくいん

一同
いちどう

、徹底
てってい

した衛生管理
え い せ い か ん り

のもと、安心
あんしん

・安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

をお届
とどけ

けしていきます。一年間
いちねんかん

よ

ろしくお願
ねが

いします。
参考
さんこう

にして

みてく ださい！

≪給食
きゅうしょく

の栄養価
え い よ う か

について≫
6日 (月)

区
く

　　分
ぶん 基

き

　　　準
じゅん

　　　値
ち

ポークチャップ チキンカツ 大根
だいこん

サラダ さばのみそ煮
に

10日 (金)

　給食
きゅうしょく

の栄養価
え い よ う か

は、学校給食
がっこうきゅうしょく

摂取基準
せっしゅきじゅん

に基
もと

づいて計算
けいさん

しています。献立表
こんだてひょう

で表示
ひょうじ

しているエネルギーは、この

年齢区分
ねんれいくぶん

の値
あたい

です。低学年
ていがくねん

や高学年
こうがくねん

については、年齢
ねんれい

を考慮
こ う り ょ

して量
りょう

を調節
ちょうせつ

して配食
はいしょく

しています。
ごはん ミルクパン ホイコーロー丼

どん

ごはん ツナピラフ

みそ汁
し る

（大根
だいこん

）

7日 (火) 8日 (水) 9日 (木)

チーズコロッケ

児童
じ ど う

（8歳
さい

～9歳
さい

）の場合
ば あ い

生徒
せ い と

（12歳
さい

～14歳
さい

）の場合
ば あ い

白菜
は く さ い

のおかか和
あ

え ブロッコリーと キャベツの

ミネストローネ ワンタンスープ けんちん汁
じ る

肉団子
に く だ ん ご

スープ

海苔酢
の り す

和
あ

え

たんぱく質
しつ

（%） 学校給食
がっこうきゅうしょく

による摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

の13％～20％

エネルギー(Kcal） 650 830 ツナのサラダ

15日 (水) 16日 (木) 17日 (金)脂質
し し つ

（%） 学校給食
がっこうきゅうしょく

による摂取
せっしゅ

エネルギー全体
ぜんたい

の20％～30％ 13日 (月) 14日 (火)

ごはん わかめごはん

カルシウム（mg） 350 450 （ごはん） みそ汁
し る

（なめこ） スパゲティー どさんこ汁
じ る

根菜汁
こ ん さい じる

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

（g） 2未満
み ま ん

2.5未満
み ま ん

ポークカレー ごはん ミートソース

きんぴら包
つつ

み焼
や

き とり天
てん

鉄
てつ

（mg） 3 4.5 ミックスゼリー 春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

マリネ ほうれん草
そ う

の 白菜
は く さ い

の煮
に

びたし

マグネシウム（mg） 50 120 コーンソテー 鱈
た ら

のスパイス揚
あ

げ キャベツとハムの

ごま和
あ

え

ビタミンB1（ｍｇ） 0.4 0.5

ビタミンA（μｇRＡＥ） 200 300 みかんゼリー

ビタミンC（mg） 25 35 ごはん コッペパン ごはん スタミナ丼
どん

チキンライス

22日 (水) 23日 (木) 24日 (金)ビタミンB2（mg） 0.4 0.6 20日 (月) 21日 (火)

わかめスープ ポトフスープ

毎月
まいつき

の献立表
こんだてひょう

をご確認
かくにん

ください 豚肉
ぶたに く

と大根
だいこん

の煮物
に も の

ハンバーグ いわしの生姜煮
し ょ う が に

豆
まめ

とツナのサラダ コーンフライ

食物繊維
しょくもつせんい

（g） 4.5以上
いじょう

7以上
いじょう

みそ汁
し る

（キャベツ） 豆乳
とうにゅう

シチュー 鶏
と り

ごぼう汁
じ る

　毎月
まいつき

配布
　はいふ

している献立表
こんだてひょう

には、献立名
こんだてめい

や使用
し よ う

している食材
しょくざい

などが書
か

かれています。食
た

べたことが

ない食材
しょくざい

があった時
とき

は、ぜひご家庭
かてい

で一度
い ち ど

食
た

べてみてください。給食
きゅうしょく

について何
なに

か気
き

になることが

ありましたら、お気軽
き が る

に小清水町
こしみずちょう

学校給食
がっこうきゅうしょく

センターまでお問
と

い合
あ

わせください。

小松菜
こ ま つ な

の ほうれん草
そ う

のソテー もやしの磯和
い そ あ

え

ごまおかか和
あ

え

予定産地情報
よ て い さ ん ち じ ょ う ほ う

※天候
てんこう

などにより変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。 ごはん ごはん ごはん

27日 (月) 28日 (火) 29日 (水)

かぼちゃ団子汁
だ ん ご じ る

若竹汁
わかたけじる

昭和
しょうわ

の日
ひ

春雨
はるさめ

スープ

鶏肉
と り に く

のみそ焼
や

き 縞
し ま

ほっけの西京焼
さ い き ょ う や

き デジプルコギ

30日 (木)

白菜
は く さ い

のなめ茸
たけ

和
あ

え 五目
ご も く

きんぴら もやしのナムル

×1.5
ひとあたはん



※加工品・調味料等の詳細は掲載していません

※小学校のエネルギー量（Kcal）は、３・４年生のものを表示しています。

エネルギー
（kcal）

脂質（g）
エネルギー
（kcal）

脂質（g）

たんぱく質
（g）

食塩相当量
（g）

たんぱく質
（g）

食塩相当量
（g）

小　580 小　19.1 小　555 小　15.8

中　716 中　23.3 中　679 中　36.7

小　27.5 小　2.4 小　25.4 小　2.7

中　33.2 中　2.8 中　25.5 中　3.3

小　555 小　27.4 小　 - 小　 -

中　711 中　34.4 中　798 中　28.3

小　24.9 小　2.5 小　 - 小　 -

中　31.6 中　3.1 中　34.1 中　2.6

小　608 小　22.8 小　 595 小　24.9

中　753 中　25.9 中　750 中　31.2

小　21.2 小　2.0 小　 28.6 小　2.7

中　25.3 中　2.6 中　36.1 中　3.7

小　595 小　24.0 小　576 小　17.3

中　747 中　28.1 中　691 中　18.7

小　25.8 小　2.2 小  26.0 小  2.1

中　31.7 中　2.7 中　29.9 中　2.3

小　595 小　31.7 小　654 小　24.2

中　787 中　24.4 中　812 中　29.1

小  22.5 小  2.3 小  27.2 小  2.1

中　28.1 中　3.2 中　34.4 中　2.5

小　684 小　22.8 小　664 小　27.2

中　849 中　25.6 中　845 中　34.1

小  22.9 小  2.7 小　22.6 小　3.0

中　27.1 中　3.5 中　28.0 中　3.8

小　589 小　18.7 小　564 小　12.5

中　710 中　19.2 中　698 中　14.0

小  24.4 小  1.8 小　25.9 小　2.3

中　27.7 中　2.1 中　32.2 中　3.2

小　600 小　24.1 小　593 小　20.5

中　741 中　27.9 中　759 中　26.5

小　26.4 小　1.5 小　21.4 小　2.2

中　32.1 中　2.0 中　27.0 中　2.7

小　599 小　20.3 小　569 小　14.4

中　748 中　25.7 中　700 中　16.4

小　25.0 小　2.2 小　22.9 小　2.3

中　31.0 中　2.8 中　27.4 中　3.0

きんぴら包み焼き

ほうれん草のごま和え

20日

ごはん 米

みそ汁 油揚げ　みそ キャベツ　ほうれん草　えのき茸

（月） 豚肉と大根の煮物 豚肉　うずら卵 砂糖　油 大根　にんじん

小松菜のごまおかか和え 削り節 ごま もやし　小松菜

ごはん

鶏ごぼう汁

しめじ　にんじん　ごぼう　大根　ねぎ

ミックスビーンズ　ツナ マヨネーズ風調味料　ごま

なめこ　大根　ねぎ

ゼリー

白菜のおかか和え

チキンカツ 油

ミルクパン ミルクパン

ミネストローネ

白菜　ほうれん草

ポトフスープ

とり天 油

チキンライス

枝豆　きゅうり　コーン

ごま　砂糖 ほうれん草　もやし

きんぴら包み焼き

米

春雨 にんじん　しめじ　えのき茸　ねぎ

ごはん

春雨スープ

もやし　ほうれん草

豚肉 ごま　砂糖　ごま油

砂糖　ごま油　ごまもやしのナムル

玉ねぎ　椎茸　パプリカ　ピーマン　ねぎデジプルコギ（木）

30日

米

ごま油

豆とツナのサラダ

わかめスープ

白菜の煮びたし

米　ごま　ごま油　砂糖
にら　もやし

にんじん　たけのこ

わかめ

みそ

油 キャベツ　にんじん　きゅうり　玉ねぎ

ほうれん草のソテー

ごぼう　にんじん　椎茸　えのき茸　ねぎ

米

白菜　にんじん　えのき茸

米

砂糖　ごま油　ごま

わかめごはん

若竹汁

鶏肉　みそ

もやしの磯和え

いわしの生姜煮

コーンフライ

ブロッコリーとツナのサラダ ツナ 砂糖 ブロッコリー　コーン

ホイコーロー丼

ワンタンスープ

大根サラダ

ごはん

豚肉 春雨　ごま油　砂糖 もやし　にんじん　ねぎ　椎茸

いわしの生姜煮

豚肉

さばのみそ煮

どさんこ汁

鱈のスパイス揚げ 油

豆腐　みそ

白菜　にんじん　しめじ　ほうれん草　ねぎ

オリーブオイル

スパゲティー
オリーブオイル　砂糖

にんじん　玉ねぎ
椎茸　ピーマン

ポークカレー

ごはん

コーンソテー

ミックスゼリー

ごはん

みそ汁

鱈のスパイス揚げ

春雨の炒め物

肉団子スープ 肉団子

キャベツとハムのマリネ

コーン　枝豆　玉ねぎ

ごぼう　にんじん

28日

玉ねぎ　にんじん　コーン　ねぎ

さばのみそ煮

（金）

キャベツの海苔酢和え

（木）

24日

ウインナー

米

厚揚げ　みそ じゃがいも　バター　ごま油

縞ほっけの西京焼き（火）

スタミナ丼

チーズコロッケ

ごはん

みかんゼリー

ごはん

五目きんぴら

のり

23日

わかめ　豆腐

（水）

ワンタン　ごま油 チンゲン菜　にんじん　えのき茸　たけのこ　ねぎ

ごま油　ごま　砂糖 大根　きゅうり　にんじん

米

豚肉 じゃがいも　油 にんじん　玉ねぎ
鶏肉 米　バター

ひじき つきこんにゃく　油　砂糖　ごま油

縞ほっけの西京漬け

6日

21日

給食で使用している主な食品とはたらき

かぼちゃ団子汁

鶏肉 じゃがいも 玉ねぎ　にんじん　いんげん

コッペパン

献立名 献立名

ポークチャップ 豚肉 油　砂糖　バター　でんぷん 玉ねぎ

ごはん 米

みそ汁 わかめ　油揚げ　みそ

13日
（月）

14日
（火）

15日
（水）

16日
（木）

17日

みかんゼリー

ハム

ミートソース
スパゲティー

豚肉　チーズ

（月）

7日
（火）

8日
（水）

9日
（木）

10日
（金）

米

コッペパン

とり天

ハンバーグ

豆乳シチュー

ベーコン じゃがいも　マカロニ　オリーブオイル 玉ねぎ　キャベツ　にんじん　トマト

22日

チーズコロッケ　油

削り節 白菜　ほうれん草

チキンカツ

ツナ　のり 小松菜　キャベツ

米

じゃがいも

豚肉　みそ
米　油　砂糖

ごま油　でんぷん
キャベツ　パプリカ

ピーマン　ねぎ

たけのこ　ねぎ

けんちん汁 豆腐　油揚げ こんにゃく　ごま油 大根　ごぼう　にんじん　ねぎ

わかめ　豆腐

（月）

27日

ウインナー

白菜のなめ茸和え

ツナピラフ ツナ 米　バター
玉ねぎ　ピーマン

にんじん　マッシュルーム

かぼちゃ団子 大根　ごぼう　ねぎ　椎茸

鶏肉　みそ

主に体を作る
もとになる もとになる もとになる

主にエネルギーの 主に体の調子を整える 主に体を作る 主にエネルギーの 主に体の調子を整える

もとになる もとになる もとになる

ピーマン　玉ねぎ
にんじん　マッシュルーム

大根　えのき茸

（火）

ほうれん草　コーン

鶏肉のみそ焼き

ハンバーグ

ごはん

ウインナー バター

米

じゃがいも にんじん　玉ねぎ　キャベツ

パン粉　油 コーン

もやし　小松菜

（金）

しめじ　ねぎ

根菜汁

油揚げ


	給食だより（配布用）
	給食だより（裏面）

