
赤
あか

黄
き

緑
みどり

kcal g mg

1 木
かやく

ごはん
◯ 高野

こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

じゃがいもの味噌汁
みそしる

牛乳
ぎゅうにゅう

・とりにく・油揚
あぶらあ

げ

高野
こうや

豆腐
どうふ

・たまご・豆腐
とうふ

・みそ

米
こめ

・サラダ油
あぶら

・砂糖
さとう

じゃがいも

干
ほ

ししいたけ・ごぼう・人参
にんじん

小松菜
こまつな

・玉葱
たまねぎ

・グリンピース
628 26.1 449

2 金 ミルクパン ◯ 南瓜
かぼちゃ

のグラタン

ミネストローネ

牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
とりにく

・生
なま

クリーム

ミックスチーズ・ベーコン

ミルクパン・サラダ油
あぶら

じゃがいも・オリーブ油
あぶら

南瓜
かぼちゃ

・コーン・玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

クリームコーン・えだまめ

セロリ・トマト水煮
みずに

・ニンニク

673 22.7 348

5 月 麦
むぎ

ごはん ◯
白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ

おから

牛乳
ぎゅうにゅう

・豚
ぶた

ひき肉
にく

・豆腐
とうふ

おから・鶏肉
とりにく

・油揚
あぶらあ

げ・平
ひら

天
てん

米
こめ

・むぎ・かたくり粉
こ

サラダ油
あぶら

・砂糖
さとう

ねぎ・土
つち

生姜
しょうが

・白菜
はくさい

・人参
にんじん

ごぼう
620 24.8 347

6 火 ごはん ◯ スイートカレーライス

フルーツヨーグルト

牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
とりにく

・スキムミルク

粉
こな

チーズ・プレーンヨーグル

ト

米
こめ

・じゃがいも・さつまいも

サラダ油
あぶら

玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・グリンピース

黄桃
おうとう

・パイン・みかん
727 19.5 335

7 水
きな粉

こ

揚
あ

げパン
◯ ごま酢

す

和
あ

え

かきたま汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

・きな粉
こ

・かまぼこ

豆腐
とうふ

・たまご

パン・揚
あ

げ油
あぶら

・砂糖
さとう

白
しろ

いりごま

キャベツ・胡瓜
きゅうり

・人参
にんじん

えのきだけ・ほうれん草
そう 622 23.7 364

8 木
大豆
だいず

入
い

り

ドライカレー
◯ じゃがいものチーズ煮

に

卵
たまご

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だいず

・合挽
あいびき

肉
にく

・豆腐
とうふ

ウィンナー・ベーコン

チーズ・たまご

米
こめ

・砂糖
さとう

・サラダ油
あぶら

じゃがいも・バター

玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・グリンピース

パセリ・しめじ・ほうれん草
そう 666 26.1 361

9 金 黒糖
こくとう

パン ◯
鶏肉
とりにく

の

バジルソース焼
や

き

野菜
やさい

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
とりにく

・ベーコン
黒糖
こくとう

パン・パン粉・バター

ノンエッグマヨネーズ

パセリ・バジル粉
こ

・人参
にんじん

玉葱
たまねぎ

・ホールコーン

ほうれん草
そう

720 27.7 313

12 月 麦ごはん ◯
ニギスの磯辺

いそべ

ごま揚
あ

げ

即席
そくせき

漬
づ

け

大根
だいこん

の味噌汁
みそしる

牛乳
ぎゅうにゅう

・ニギス・青
あお

のり

豆腐
とうふ

・青
あお

のり・油揚
あぶらあ

げ

みそ・塩
しお

昆布
こんぶ

米
こめ

・むぎ・小麦粉
こむぎこ

・揚
あ

げ油
あぶら

白
しろ

いりごま
大根
だいこん

・人参
にんじん

・ねぎ・白菜
はくさい

577 2.3.5 381

13 火 ごはん ◯
木
こ

の葉
は

丼
どん

大豆
だいず

とさつまいいもと

煮干
にぼ

しの揚
あ

げ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

・油揚
あぶらあ

げ・かまぼこ

たまご・大豆
だいず

米
こめ

・砂糖
さとう

・かたくり粉
こ

揚
あ

げ油
あぶら

・さつまいも

白
しろ

いりごま

玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・ねぎ 743 28.5 479

14 水 小型
こがた

食
しょく

パン ◯
親子
おやこ

うどん

ごま和
あ

え

りんごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
とりにく

・かまぼこ

たまご

パン・うどん・砂糖
さとう

白
しろ

いりごま・りんごジャム

人参
にんじん

・ねぎ・小松菜
こまつな

キャベツ・えのきだけ
605 25.7 371

15 木
大豆

だいず

とひじき

のごはん
◯ シイラのピリ辛

から

焼
や

き

さつま汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だいず

・ひじき・油揚
あぶらあ

げ

シイラ・豆腐
とうふ

米
こめ

・砂糖
さとう

・白
しろ

いりごま

さつまいも

人参
にんじん

・ニンニク・土
つち

生姜
しょうが

大根
だいこん

・ごぼう・ねぎ
583 27.6 351

16 金 全粒
ぜんりゅう

粉
ふん

パン ◯ コーン米粉
こめこ

スープ

ポパイサラダ
牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏肉
とりにく

・ベーコン・ハム

全粒粉
ぜんりゅうふん

パン・じゃがいも

サラダ油
あぶら

・米粉
こめこ

・オリーブ油
あぶら

アーモンド

玉葱
たまねぎ

・人参
にんじん

・コーン・キャベツ

グリンピース・ほうれん草
そう 640 24.3 337

19 月 麦
むぎ

ごはん ◯ おでん

かんぴょうサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

・竹輪
ちくわ

・平天
ひらてん

・厚揚
あつあ

げ

うずら卵
たまご

水煮
みずに

米
こめ

・むぎ・じゃがいも

砂糖
さとう

大根
だいこん

・人参
にんじん

・かんぴょう

キャベツ・胡瓜
きゅうり 590 20.2 342

20 火 ごはん ◯
さばの塩焼

しおや

き

きんぴらごぼう

すまし汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

・塩
しお

サバ・豆腐
とうふ

かまぼこ
米
こめ

・砂糖
さとう

・白
しろ

いりごま
ほうれん草

そう

・人参
にんじん

・しめじ

玉葱
たまねぎ 680 30.4 301

21 水 食
しょく

パン ◯ 白菜
はくさい

スープ

スイートポテト
牛乳
ぎゅうにゅう

・ツナ・ベーコン

パン・ノンエッグマヨネーズ

かたくり粉
こ

・さつまいも

砂糖
さとう

・バター

玉葱
たまねぎ

・胡瓜
きゅうり

・白菜
はくさい

・人参
にんじん

えのきだけ
677 24.5 323

22 金
五目

チャーハン ◯ 竹輪
ちくわ

の紅葉
もみじ

揚
あ

げ

わかめスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

・焼
や

き豚
ぶた

・しらす干
ぼ

し

竹輪
ちくわ

・豆腐
とうふ

・わかめ・たまご

米
こめ

・サラダ油
あぶら

・ごま油
あぶら

小麦粉
こむぎこ

・揚
あ

げ油
あぶら 玉葱

たまねぎ

・ピーマン・人参
にんじん

・ねぎ 582 24.2 324

26 月 麦
むぎ

ごはん ◯
ビビンバ

トックスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

・牛肉
ぎゅうにく

・赤
あか

みそ・みそ

たまご

米
こめ

・むぎ・サラダ油
あぶら

・ごま油
あぶら

アーモンド・白
しろ

いりごま

砂糖
さとう

・トック

大豆
だいず

もやし・ごぼう・人参
にんじん

れんこん・三度
さんど

豆
まめ

・土
つち

生姜
しょうが

ニンニク・白菜
はくさい

・たけのこ

にら・干
ほ

ししいたけ

657 25.3 309

27 火 ごはん ◯
まごわやさしいみそにこみ

大根
だいこん

の味噌汁
みそしる

ふりかけ

牛乳
ぎゅうにゅう

・昆布
こんぶ

・大豆
だいず

・竹輪
ちくわ

豆腐
とうふ

・みそ・油揚
あぶらあ

げ・かまぼ

こ

米
こめ

・里芋
さといも

・砂糖
さとう

人参
にんじん

・干
ほ

ししいたけ・ごぼう

えのきだけ・しめじ

ほうれん草
そう

543 20.2 333

28 水 食
しょく

パン ◯ ビーフシチュー

フレンチサラダ
牛乳
ぎゅうにゅう

・牛肉
ぎゅうにく

・粉
こな

チーズ パン・じゃがいも・サラダ油
あぶら 玉葱

たまねぎ

・人参
にんじん

・グリンピース

胡瓜
きゅうり

・みかん・キャベツ
653 24.2 308

29 木 芋ご飯 ◯ エテカレイの唐揚
からあ

げ

豚
ぶた

汁
じる

・みかん

牛乳
ぎゅうにゅう

・エテカレイ・豚肉
ぶたにく

豆腐
とうふ

・みそ
米
こめ

・さつまいも・揚
あ

げ油
あぶら 大根

だいこん

・ごぼう・ねぎ・人参
にんじん

みかん
620 27.4 336

30 金 ミルクパン ◯
ブロッコリーの

豆乳
とうにゅう

グラタン

コンソメスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

・鮭
さけ

・豆乳
とうにゅう

・粉
こな

チーズ

ベーコン

ミルクパン・小麦粉
こむぎこ

・バター

じゃがいも

ブロッコリー・玉葱
たまねぎ

・コーン

人参
にんじん

・ほうれん草
そう 613 22.9 308

１ヶ月の平均 639 23.2 349

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

640 １８～３２ 350

お も な 材
ざい

料
りょう

こ ん だ て 名
めい

日 曜
エネル
ギー

たんぱ

く質
しつ

カルシ
ウム

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おもに体
からだ

をつくる食品
しょくひん

舞鶴市立倉梯第二小学校

お か ず

栄養価
えいようか

おもにエネルギーのもとに

なる食品
しょくひん

おもにからだの調子
ちょうし

を整
ととの

える食品
しょくひん


