
小高中学校

（たんぱく質） （カルシウム） （カロテン） （ビタミンC） （炭水化物） （脂質）
エネル
ギー
(kcal)

たん
ぱく
質(g)

脂質
(g)

塩分
   (g)

日
主食
牛乳 おかず

510
640
820

18.0
24.0
30.0

17.0
21.3
27.3

2.00
2.50
3.00

1

水

2

木

6

月

7

火

8

水

9

木

10

金

13

月

14

火

15

水

16

木

17

金

20

月

仕事や運動をす
る時の力になる

ぶたにく
ツナ

518
671
848

とんこつラーメン(卵)
みずなのサラダ
やきいも

ぶたにく
うずら卵
なると
とりにく

牛乳
にんじん
みずな

きくらげ　もやし
キャベツ　たけのこ
しょうが　ねぎ
だいこん　きゅうり

ちゅうかめん
さつまいも

ごま
ドレッシング

あぶら
カレールウ
ごま

590
693
878

学校給食摂取基準
上段は幼稚園

中段は小学校３・4年生平均値
下段は中学校平均値

むぎごはん
ポークカレー(麦・乳)
カルシウムたっぷりサラダ
りんご

牛乳
チーズ

トマト
パセリ
こまつな
にんじん
こねぎ

22.3
27.1
34.3

14.0
15.7
17.7

2.17
2.67
3.24

しいたけ　ねぎ
たまねぎ　えだまめ
きゅうり　コーン
レタス　レモン

ソフトめん
さとう
ゼリー

オリーブ
　　オイル

おやこうどん(卵)
まめまめサラダ
ぶどうゼリー

とりにく　卵
なると
だいず　ハム

18.7
21.5
25.7

20.5
23.7
27.1

2.54
3.12
3.70

17.9
20.4
23.2

2.02
2.47
2.92

とりにく
とうふ

むぎごはん
とりにくのオイマヨやき(乳)
キャベツとえだまめの
　　　　　　　あえもの
とうふとしめじのスープ

1.24
1.62
2.40

牛乳 にんじん

にんにく　えだまめ
キャベツ　もやし
たまねぎ　しめじ

麦ごはん

牛乳
チーズ
ちりめん
　じゃこ
ひじき

にんじん
トマト
こまつな

にんにく　しょうが
たまねぎ　セロリ
キャベツ　りんご
きゅうり

麦ごはん
じゃがいも
さとう

ごま
あぶら

483
605
776

ごま
20.3
25.9
30.2

12.9
15.7
16.7

ごはん　さとう
じゃがいも
こんにゃく

弁当　　(小学校振休のため給食施設休み)

体の調子をよくして
病気になりにくくする

なっとう
カニかまぼこ
ぶたにく
とうふ
みそ

ごはん
なっとう
きくかあえ(かに)
とんじる

とりにく
ぎゅうにく
ぶたにく
ハム

牛乳

牛乳
ちりめん
　じゃこ
こんぶ

＜かみかみ献立＞　「よくかんで食べる」を習慣化するために、よくかむ食材を使った献立を提供します。

521
631
820

24.9
30.2
38.2

14.3
16.2
18.8

2.27
2.84
3.56

ほうれんそう
にんじん

だいこん　もやし
はくさい　きく
しいたけ　ごぼう
ねぎ

平成29年度

マヨネーズ
(卵抜き)
ドレッシング
かきあぶら

514
599
765

25.3
29.7
35.6

1.79
2.34
2.71

19.6
23.2
26.8

2.32
2.95
3.59

牛乳
にんじん
トマト
みずな

たまねぎ　ビート
キャベツ　えだまめ
にんにく　コーン
だいこん　きゅうり

パン　さとう
じゃがいも
こむぎこ
でんぷん
パンこ

バター
オリーブ
　　オイル

518
643
764

18.1
22.6
26.7

23.5
26.7
29.7

2.00
2.63
3.22

だいこん

牛乳
チーズ

ピーマン
にんじん
ブロッコリー

527
637
799

20.4
25.2
29.4

20.3
24.8
27.5

麦ごはん
さとう
こんにゃく

えだまめ　ねぎ
だいこん　ごぼう
はくさい　しめじ

たまねぎ　キャベツ
マッシュルーム
みかん

パン　マカロニ
じゃがいも

あぶら

2.15
2.70
3.19

20.8
24.9
31.4

14.7
16.5
18.6

2.63
3.23
3.91

＜日本型食生活の日＞　南相馬市では、「毎月１９日は食育の日」として日本型食事の献立を提供していきます。

みそラーメン
イタリアンサラダ
りんご

むぎごはん
あつあげのねぎみそやき
ひじきのいために
あきやさいじる

ピザトースト(乳)
やさいスープ(麦)
みかん

マヨネーズ
(卵抜き)
あぶら

ベーコン
とりにく

11月

504
635
766

なまあげ
みそ
だいず
ちくわ
とりにく

こまつな
にんじん

461
595
735

ごはん
あつやきたまご(卵)
てづくりふりかけ
おでん

卵
かつおぶし
さつまあげ
ちくわ
がんもどき

弁当　　(中教研のため）

血液や筋肉となっ
て体を大きくする

コッペパン
バター(乳)
ボルシチ(麦・乳)
だいこんサラダ

ぶたにく
みそ
とりにく

牛乳
にら
にんじん

はくさい　もやし
にんにく　コーン
だいこん　レタス
きゅうり　りんご

ちゅうかめん
ごまあぶら
アーモンド
ドレッシング

487
597
772

21.4
26.3
31.3

牛乳
ひじき

にんじん

21.9
26.7
32.8

15.9
18.3
21.1

ごはん　さとう
さといも
こんにゃく

弁当　(小高区音楽祭)



21

火

22

水

24

金

27

月

28

火

29

水

30

木

524
636
801

22.4
26.9
32.5

17.9
20.7
23.4

2.08
2.60
3.14

＊給食で使用する食材料を献立表に明記しています。食物アレルギー児の保護者の方はご確認をお願いします。なお、不明な場合はご連絡ください。

＊材料等の都合により、献立が変更になる場合があります。　　

＜イラスト　　少年写真新聞社「たよりになるね！食育ブック」より引用＞

556
695
838

1.82
2.35
2.87

＜今月の「 こねぎ・ブロッコリー・白菜・小松菜・
　　ほうれん草・りんご 」は県産使用予定です＞

にくそぼろごはん
ポパイサラダ
のっぺいじる

きつねうどん
じゃことこまつなのあえもの
ごまおはぎ

ごま
あぶら

あぶらあげ
なると
あずき

牛乳
ちりめん
　じゃこ

にんじん
ほうれんそう
こまつな

543
665
889

しいたけ　ごぼう
はくさい　ねぎ
もやし　しめじ

ソフトめん
もちごめ
さとう

あぶら
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
とりにく
なまあげ

牛乳
にんじん
ほうれんそう
こまつな

しょうが　きゅうり
にんにく　コーン
だいこん　しいたけ

11月平均値

あぶら
ベシャメル
　　　ルウ
オリーブ
　　オイル

タンメン(卵)
だいこんのゆずかあえ
サーターアンダギー(麦・卵)

ぶたにく
なると
うずら卵
卵

牛乳
にんじん
にら

はくさい　もやし
たまねぎ　たけのこ
だいこん　ねぎ
きゅうり　ゆず

ちゅうかめん
こむぎこ
でんぷん
みずあめ
さとう
くろざとう

あぶら

＜今月のいちおし献立＞　体の免疫力を高めたり、体力向上を意識したりした献立を＜今月のいちおし献立＞として提供します。

2.02
2.55
2.95

21.0
25.2
30.1

16.8
19.3
21.7

ごはん　さとう
さといも
でんぷん

484
602
751

牛乳
わかめ

にんじん

えだまめ　コーン
だいこん　きゅうり
はくさい　ねぎ
ごぼう

麦ごはん
でんぷん
さとう
こむぎこ
こんにゃく

ドレッシング
あぶら

537
627
797

牛乳
チーズ

ピーマン
にんじん
こねぎ

しょうが　にんにく
キャベツ　もやし
だいこん　ねぎ
はくさい　ごぼう

麦ごはん
さとう
でんぷん
こんにゃく

あぶら
537
624
793

しいたけ　ごぼう
だいこん　きゅうり
ねぎ

ごはん
さとう
じゃがいも

あぶら
ごま

コッペパン
リンゴジャム
ホワイトシチュー(乳・麦)
ブロッコリーサラダ
みかん

20.1
22.9
25.8

とりにく
ハム

牛乳
にんじん
ブロッコリー

むぎごはん
ぶたにくとキャベツの
　　　　　　　　みそいため
さんまのすりみじる(卵)
チーズ(乳)

ぶたにく
みそ
さんま
卵
とうふ

たまねぎ　エリンギ
キャベツ　コーン
きゅうり　みかん

21.1
26.1
31.9

18.5
22.1
26.1

むぎごはん
ふわコロつくね(卵・麦)
かいそうサラダ
またぎじる

ぐち　たら
とりにく
卵　ハム
とうふ
あぶらあげ
みそ

2.03
2.40
2.80

21.6
25.1
28.8

2.61
3.21
3.92

17.3
19.7
22.3

27.0
31.8
38.1

24.5
28.5
34.0

547
641
809

25.2
29.7
35.7

2.53
3.11
3.66

きりこんぶごはん
さばのしおやき
あまずあえ
なまあげのみそしる

とりにく
あぶらあげ
さば
なまあげ
みそ

牛乳
こんぶ

16.6
18.9
20.6

1.49
1.82
2.15

532
653
819

20.9
25.3
31.3

にんじん
いんげん

22.0
26.6
34.2

13.9
15.6
17.8

2.22
2.78
3.37

パン　ジャム
じゃがいも
さとう

〈材料 １人分〉

さんまのすりみ・・・・28g

ねぎ・・・・・・・・・・・・・10g

卵・・・・・・・・・・・・・・・・4g

みそ・・・・・・・・・・・・・1.6g

しょうが・・・・・・・・・・・・1g

片栗粉・・・・・・・・・・・・2g

大根・・・・・・・・・・・・・15g

にんじん・・・・・・・・・・・6g

ごぼう・・・・・・・・・・・・・6g

白菜・・・・・・・・・・・・・12g

こねぎ・・・・・・・・・・・・・4g

豆腐・・・・・・・・・・・・・24g

こんにゃく・・・・・・・・・10g

しょうゆ・・・・・・・・・・・・6g

酒・・・・・・・・・・・・・・・・2g

鰹節・・・・・・・・・・・・・・2g

〈作り方〉

１ さんまのすりみ、みじん切りにしたねぎ、卵、みそ、

おろししょうが、片栗粉を混ぜておく。

２ 大根、にんじんをいちょう切りにする。

ごぼうをささがきにする。

白菜を短冊切りにする。

こねぎを小口切りにする。

豆腐をさいの目切りにする。

こんにゃくを短冊切りにする。

３ かつお節でだしをとる。

４ だし汁の中に煮えにくい野菜から入れて煮る。

豆腐、こねぎ以外の野菜を入れたら、すりみの団子

を入れて煮る。

５ とうふ、こねぎを入れて煮る。

６ 調味料を入れ味を調える。

〈献立紹介〉 さんまのすりみ


