
エネルギー

あか みどり きいろ タンパク質

しぼう

えんぶん

ぎゅうにゅう　だいず しょうが　もやし しょくパン　あぶら 637

ぶたにく　みそ たまねぎ　にんじん ごまあぶら　さとう 31.7

こうやどうふ こまつな　たけのこ ワンタンのかわ 26.4

スライスチーズ ながねぎ かたくりこ　ごま 3.1

とうふ　ぶたにく にんにく　しょうが ごはん　ごまあぶら 609

ぎゅうにゅう　 たまねぎ　にんじん さとう　かたくりこ 24.6

きざみだいず たけのこ　しいたけ はるさめ　さとう 15.7

チンゲンサイ
キャベツ　きゅうり

ごま　あぶら 1.7

ぶたにく　 にんにく　しょうが ごはん　あぶら 697

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん バター　こむぎこ 23.1

しろいんげんまめ きりぼしだいこん さとう　ごま 18.1

ヨーグルト きゅうり じゃがいも 1.7

ぎゅうにゅう にんにく　しょうが ぶどうパン　あぶら 615

とりにく　 たまねぎ　にんじん ごまあぶら　こめこ 28.4

おからパウダー コーン　キャベツ じゃがいも　マカロニ 17.9

ぶたにく　あおのり こまつな かたくりこ 2.5

ぎゅうにゅう　ツナ たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら 585

ぶたにく　きぬあげ ながねぎ　はくさい さとう　 22.1

かつおぶし しらたき　もやし 12.5

ほうれんそう
きよみオレンジ

1.4

ぎゅうにゅう　 パセリ　にんにく しょくパン　バター 676

ぶたにく　とうふ にんじん　だいこん マーガリン 22.3

わかめ　みそ コーン　ながねぎ じゃがいも 24.1

キャベツ はちみつレモンゼリー 2.7

ひじき　とりにく しらたき　にんじん こめ　むぎ　 620

あぶらあげ　たまご しいたけ　こまつな さとう　かたくりこ 31.6

えだまめ　かまぼこ はくさい　ながねぎ あぶら　ごま 20.9

ぎゅうにゅう
とうふ　さわら

えのき 2.3

のむヨーグルト たまねぎ　にんじん くろパン　こむぎこ 587

さけ　ベーコン にんにく　エリンギ じゃがいも　バター 24.4

とうにゅう　チーズ
しめじ　ブロッコリー

えのき
あぶら　さとう 14.7

しろいんげんまめ
とりにく　ぎゅうにゅう

キャベツ　きゅうり
ほうれんそう

2.4

ぶたにく たまねぎ　にんじん ごはん　あぶら 596

ぎゅうにゅう ながねぎ　しいたけ さとう　かたくりこ 23.7

さつまあげ しらたき　はくさい ごま　ごまあぶら 15.4

もやし　きゅうり 1.7

ぎゅうにゅう　なると にんじん　ながねぎ ロールパン　さとう 632

ぶたにく　ハム こまつな　しいたけ ほそうどん 26.7

あぶらあげ　 ごぼう　たまねぎ じゃがいも　あぶら 21

チーズ
コーン　パセリ

プルーン
2.6

ぎゅうにゅう　だいず しょうが　ピーマン ごはん　あぶら 678

とりにく　 あかピーマン かたくりこ　さとう 27.2

ぶたにく たまねぎ　にんじん ビーフン　 18.7

にんにく　こまつな
キャベツ

1.8

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん まるパン　あぶら 653

フィッシュフライ マッシュルーム さとう　じゃがいも 28.3

しろいんげんまめ コーン　セロリ こむぎこ　バター 22.3

とうにゅう　とりにく パセリ　バナナ 2.1

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめこロールパン 663

ぶたにく　チーズ セロリ　にんにく スパゲティ　あぶら 27.1

きざみだいず トマト　グリーンピース さとう　ごま 21.9

ごぼう　きゅうり
キャベツ　コーン

もちむぎ 2.3

こうやどうふ　ツナ たまねぎ　にんじん ごはん　ごまあぶら 592

えだまめ　とうふ だいこん　ごぼう さとう　ごま 24.7

ぎゅうにゅう ながねぎ　しいたけ さといも 15.7

ぶたにく こんにゃく 1.6

　　　　　　　材料の都合で変更する場合もあります

1年生のきゅうしょくがはじまります。

25 月 ごはん 牛乳

とりにくと
だいずの

ケチャップ
あえ

ビーフン
スープ

26 火

セルフ
フィッシュ

サンド
牛乳

コーン
ポタージュ

スープ

ツナそぼろは、ごはんがすすむ
メニューです。ごはんと一緒に
食べます。

　　　食 育
し ょ く い く

 目 標
も く ひ ょ う

よい食事
し ょ く じ

について知
し

り、楽
た の

しく食事
し ょ く じ

ができるようにしよう

バナナ
初めて出す「まるパン」です。
フィッシュフライをはさんで食
べます。

今日から一年生の給食が始まり
ます。初めての給食をおいしい
顔で食べてもらおうと、考えま
した。

ヨーグルト

28 木 ごはん 牛乳 ツナそぼろ
けんちん

じる

プルーン

今年度は、「ざまりんもだいす
き♡ざまのあじ」を月に一度、
紹介します。「煮込みそば」
は、名前にそばがつきますが、
ほそうどんで作ります。みなさ
んがおじいちゃんおばあちゃん
になっても残したい料理です。

27 水

こめこ
ロール
パン

牛乳
スパゲティ

ミート
ソース

かみかみ
サラダ

かみかみサラダは、よくかんで
食べてもらうために、ごぼうと
もちむぎが入っています。一口
30回かんで食べてます。

22 金
ロール
パン

牛乳 にこみそば
（なまえにそばがつ
きますが、ほそうど

んです）

じゃがいもの
チーズやき

ごまず
あえ

カレーあじのドレッシングに
は、ほうれん草がよくあいま
す。サラダに入っている緑色の
野菜が、ほうれん草です。

21 木 （ごはん） 牛乳
ぶたにくの
うまにどん

「ごまずあえ」は、ごまをたっ
ぷり使ったあえ物です。ごまを
炒っているので香ばしさがあり
ます。

20 水 くろパン

のむ
ヨー
グル
ト

さけの
クリームに

カレー
あじの
サラダ

はちみつ
レモン
ゼリー

どさんこじるには、たくさんの
食べ物が入っています。栄養満
点です。

19 火
ひじき
ごはん

牛乳
さわらの
てりやき

かきたま
じる

黒くて、ひょろっとしている
「ひじき」には、すぐれた力が
入っています。おしょうゆ味で
煮てから炊き込みます。食べや
すくなっています。

18 月
ガーリック
トースト

牛乳
どさんこ

じる

こふきいものじゃがいもは、こ
の春にとれたものです。春の
じゃがいもは、九州からとれは
じめます。

15 金 ごはん 牛乳
ぶたにくと
なまあげの

すきに

からし
あえ

きよみ
オレンジ

「ぶたにくとなまあげのすき
に」は、新献立です。ぶたにく
となまあげ、そして野菜をすき
焼き風に煮込みました。

こふきいも
（のりあじ）

14 木
ぶどう
パン

牛乳
とりにくの
からあげ

きりぼし
だいこん
サラダ

今日から給食が始まります。み
なさんにもっと給食を好きに
なってほしいと思います。給食
の時間のなかにも目標をたてて
みます。

12 火 ごはん 牛乳
とうふの

ちゅうかに
はるさめ
サラダ

給食を食べるとき、おいしい顔
で食べていますか。おいしい顔
で食べると、食べ物が私たちを
体の中から元気にしてくれま
す。

13

11 月
しょく
パン

牛乳
ワンタン
スープ

牛乳
カレー
ライス

水 （ごはん）

おかず

とうふの中華煮の豆腐は、座間
市の豆腐屋さんに作ってもらっ
ています。青森県でとれる「お
おすず」という種類の大豆を
使っています。

血
ち

や肉
にく

になるもの 病気
びょうき

を防
ふせ

ぐもの 力
ちから

や体温
たいおん

のもと

ざいりょう

おしらせ

4がつ　　　こんだて表 令和4年
　　　　　　　　　　座間市立旭小学校　　　　　　　　　　

マカロニ
スープ

まめまめ
みそまめ

スライス
チーズ

日 曜日
パン
・

ごはん

の
み
も
の

ざまりんもだいすき♡ざまのあじ




