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　２０２３年度　座間間市立旭小学校

きいろ あか みどり

コッペパン　ぱんこ 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな 645 kcal

あぶら とりにく　とうふ しいたけ　たまねぎ 31.7 ｇ

くろごま　しろごま おからパウダー 25.1 ｇ

さとう　こむぎこ うずらのたまご 1.7 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　さけ　 にんじん　こまつな 630 kcal

あぶら　さとう とうふ　なると　 だいこん　ねぎ 26.7 ｇ

だしこぶ えのきたけ 16.7 ｇ

おからパウダー 0.9 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　ぶたにく　 にんじん　にら 615 kcal

あぶら　しろごま とりにく　とうふ こまつな　にんにく 23.7 ｇ

さとう わかめ ねぎ　たまねぎ 14.5 ｇ

しめじ　えのきたけ 1.5 ｇ

パン　じゃがいも　 牛乳　とりにく にんじん　こまつな 576 kcal

でんぷん　あぶら おからパウダー だいこん　ねぎ 23.9 ｇ

さとう スライスチーズ ごぼう　しめじ 17.3 ｇ

2.1 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　たら ピーマン　こまつな 683 kcal

じゃがいも　あぶら たまご　とうふ にんじん　たまねぎ 26.3 ｇ

しろごま　さとう みそ ねぎ　 14.8 ｇ

1.1 ｇ

ぶどうパン　あぶら 牛乳　　ぶたにく　 にんじん　トマトピューレ 618 kcal

スパゲッティ　バター ツナ　だいずミート たまねぎ　セロリー 26.7 ｇ

ごまあぶら　さとう チーズ　わかめ にんにく　えだまめ 16.5 ｇ

きゅうり　キャベツ 1.8 ｇ

くろパン　でんぷん 牛乳　とりにく　 にんじん　こまつな 615 kcal

あぶら　じゃがいも ぶたにく　 にんにく　しょうが 28.4 ｇ

ごまあぶら　さとう あおのり たまねぎ　だいこん 17.5 ｇ

おからパウダー キャベツ 1.5 ｇ

ロールパン　じゃがいも 牛乳　ぶたにく　 にんじん　こまつな 607 kcal

あぶら　ごまあぶら いか　えび にんにく　しょうが 21.6 ｇ

さとう もやし　キャベツ　 18.7 ｇ

しいたけ　ねぎ 0.6 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　さば　 にんじん　こまつな 737 kcal

あぶら　しろごま あぶらあげ　 しょうが　ねぎ 28.5 ｇ

さとう みそ　とうふ なめこ　たまねぎ 23.1 ｇ

おからパウダー きりぼしだいこん 2.2 ｇ

ソフトフランスパン 牛乳　とりにく にんじん　パセリ 630 kcal

じゃがいも　あぶら なまクリーム たまねぎ　コーン 24.4 ｇ

バター　さとう シュレッドチーズ えだまめ　きゅうり 15.4 ｇ

キャベツ 0.4 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　ぶたにく にんじん　しょうが　 608 kcal

あぶら　ごまあぶら かまぼこ たまねぎ　えだまめ　 23.1 ｇ

さとう ひじき　みそ たけのこ　えのきたけ 12.5 ｇ

だいずミート しいたけ　ねぎ　ごぼう 2.2 ｇ

ごはん　しらたき 牛乳　とりにく にんじん　こまつな 599 kcal

じゃがいも　あぶら さわら　あぶらあげ たけのこ　えだまめ 28.4 ｇ

しろごま　さとう みそ　とうふ しょうが　ねぎ　 17.9 ｇ

たまねぎ 2.1 ｇ

ソフトめん 牛肉　ぶたにく にんじん　ほうれんそう 614 kcal

あぶら　ごまあぶら ぶたにく にんにく　しょうが　ねぎ 26 ｇ

しろごま　さとう だいずミート たまねぎ　もやし　しいたけ 15.4 ｇ

でんぷん みそ きゅうり　みかん 1.8 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　とりにく にんじん　にんにく 637 kcal

あぶら　ごまあぶら とうふ　みそ にら　しょうが 23.3 ｇ

さとう もずく たまねぎ　ねぎ 15.2 ｇ

おからパウダー だいこん　 2 ｇ

チーズパン 牛乳　ほき にんじん　こまつな 622 kcal

あぶら　ビーフン ぶたにく レモンかじゅう 29.9 ｇ

さとう　でんぷん おからパウダー もやし　たまねぎ 22.6 ｇ

1.1 ｇ

ごはん　じゃがいも 牛乳　 にんじん　いんげん 639 kcal

つきこん　あぶら ぶたにく もやし　きゅうり 22.7 ｇ

しろごま　さとう こうやどうふ ゆでぼしだいこん 15.6 ｇ

ごまあぶら あぶらあげ 1.8 ｇ

しょくぱん　ラビオリ 牛乳 にんじん　こまつな 658 kcal

はちみつ　バター ぶたにく たまねぎ　キャベツ 23.8 ｇ

マーガリン ヨーグルト レモンかじゅう 25 ｇ

うずらのたまご 0.7 ｇ

ごはん　もちむぎ 牛乳 にんじん　ブロッコリー 677 kcal

じゃがいも　あぶら ぶたにく にんにく　しょうが 21.8 ｇ

バター　ごまあぶら チーズ たまねぎ　えだまめ 18.6 ｇ

さとう キャベツ　だいこん　きゅうり 0.7 ｇ

こめ　バター 牛乳　ししゃも トマト　にんじん 608 kcal

あぶら　さとう ぶたにく　とりにく パセリ　こまつな　 25 ｇ

こなチーズ にんにく　たまねぎ 18.7 ｇ

おからパウダー キャベツ　マッシュルーム 1.2 ｇ

ごはん　でんぷん 牛乳　ぶたにく にんじん　にら　ねぎ 672 kcal

はるさめ　さとう とうふ　みそ にんにく　しょうが 26.9 ｇ

あぶら　ごまあぶら チキンフレーク たまねぎ　しいたけ 17.4 ｇ

しろごま　 だいずミート きゅうり　キャベツ 1.8 ｇ
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もずくは細長い糸状のかいそうです。「も」に付着して生息する
ことから「もつく」と呼ばれるようになり、それを語源に「もず
く」となったとされています。しょくもつせんいやミネラルを多
く含んだ食材です。

ハニーレモントーストには、レモンの果汁を使い、さっぱりした
口当たりになるように仕上げました。ヨーグルトのカップは重ね
て牛乳と一緒に捨てましょう。

かみかみサラダにはもち麦が入っています。かみ応えのある食材
を使うだけでなく、かみ応えをアップさせるために、切り方や調
理方法などを工夫してあります。一口３０回を目標によくかんで
食べてましょう。

魚のバーベキューソースのソースには、レモン果汁・りんごソー
ス・たまねぎが入っています。甘みのなかにもおいしさがたっぷ
り入っている人気のソースです。

ごまずあえ

ジャージャー
あんかけ

ナムル

ししゃもは体長15cmほどで、しかも丸ごと食べられます。まるぼし
や干物として出回っている場合が多く、骨までと食べられるのが魅力
的です。ししゃもには多くの栄養がありますが、骨まで食べることで
豊富なカルシウムを摂取することができます。

かみかみ
サラダ

ソフトめん 牛乳
ぎゅうにゅう

中華サラダにははるさめが入っています。ツルツルとしたはるさ
めときゅうりやキャベツ・にんじんを風味がよいごま油や白ゴマ
で和えました。麻婆豆腐によく合う副菜です。

田植えのごっつおの「ごっつお」とは、新潟の方言で「ごちそ
う」という意味です。新潟ではの春の食材「干しかぶ」が入りま
すが、こちらでは手に入りにくいので、代わりに太めの切り干し
大根を使って作りました。

　　　　　　　材料の都合で変更する場合もあります。

しそかつお
ふりかけ

31 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう まーぼー

どうふ
ちゅうか
サラダ

30 火 ポルトガルふう

チキンライス
牛乳
ぎゅうにゅう ししゃもの

ハーブあげ
マカロニ
スープ

金 ハニーレモン

トースト
牛乳
ぎゅうにゅう ラビオリ

スープ
ヨーグルト

29 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう はるやさい

カレー

25 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう たうえの

ごっつぉ

26

22 月

24 水 チーズパン 牛乳
ぎゅうにゅう

しろみざかなの
バーベキュー

ソース

ビーフン
スープ

23 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

とりにら
もずくの
みそしる

今日の肉みそあんかけは新メニューです。みんなが食べやすくい
ように、ごはんが進む味付けにしました。食べた感想を聞かせて
くれるとうれしいです。

たけのこご飯は、給食室でつくったごはんです。にんじんや油揚
げなどたけのこの他にも具材がたくさん入っているのでうま味あ
ふれる主食になっています。

れいとう
みかん

ジャージャーソフト麺は、みそやさとうでで甘さをだしてトウバ
ンジャンで少し辛みを加え、ごま油で風味をつけました。今日は
冷凍ミカンが付いています。皮はまとめて捨てましょう。

19 金 たけのこ

ごはん
牛乳
ぎゅうにゅう サバのカレー

じょうゆやき
みそしる

18 木 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう にくみそ

あんかけ
さわにわん

なめこじる

「きりぼしだいこんのにもの」はテーマ献立の1つです。ざま市で
「きりぼしだいこん」を作っている農家さんはいませんが、給食のた
めに特別に手作りしてくれました。農家さんと調理員さんの愛情たっ
ぷりの「きりぼしだいこんのにもの」を味わって食べてください。

17 水 ソフト

フランスパン
のむヨーグルト コーンシチュー グリーンサラダ

コーンシチューには生クリームやチーズなどを隠し味が入ってい
て、みんなが食べやすい味付けにしています。今日はのむヨーグ
ルトです。容器は重ねて牛乳と一緒に捨てましょう。

16 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう サバの

たつたあげ
きりぼし

だいこんのにもの

やさいスープ
今日はみんなに人気のとりのからあげです。給食室の調理員さん
たちが1つ1つ丁寧に揚げました。野菜スープには5種類もの野菜
が入っています。バランスよく食べましょう。

15 月 ロールパン 牛乳
ぎゅうにゅう

タンメン スパイシー
フライドポテト

アセロラゼリー

タンメンとは日本の関東地方で発祥した麺料理の一つで、もやし
やキャベツなどの野菜を中心にお肉などと一緒に炒めて麺の上に
のせたものです。今日のゼリーのカップは重ねて牛乳と一緒に捨
てましょう。

12 金 くろパン 牛乳
ぎゅうにゅう とりにくの

からあげ
こふきいも

魚とじゃがいものみそがらめは、みそや砂糖などを使いみんなが
食べやすい甘辛い味付けにしています。残さずにきれいに食べて
くれるとうれしいです。

11 木 ぶどうぱん 牛乳
ぎゅうにゅう スパゲッティ

ミートソース
ツナとわかめ
のサラダ

スパゲッティミートソースには缶詰にしたトマト・ペーストにしたト
マトそしてケチャップの3つが使われています。トマトだけだと酸っ
ぱい味付けになるので、隠し味にチーズを入れてまろやかな味付けに
なるよう仕上げています。

10 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

さかなと
じゃがいもの
みそがらめ

かきたまじる

プルコギは甘辛いしょうゆベースのタレに漬け込んだお肉や野菜
を専門の鉄板で焼きながら食べる韓国の定番料理です。ごはんが
進む味付けになっています。

9 火 しょくパン 牛乳
ぎゅうにゅう きびなごの

からあげ
じゃがいもの
だんごじる

スライスチーズ
今日の魚きびなごは、鹿児島で水揚げされたものをからあげにし
て、給食でだしています。きびなごは、その姿の美しさから鹿児
島では、「くろしおのしずく」と呼ばれいます。

8 月 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

プルコギ わかめスープ

いちごジャム

ごまごまとんかつの衣には２種類のごまが使われています。香り
がよく、噛むごとにごまの風味が口いっぱいに広がります。今日
のパンの袋は小さく結んだり、畳んだりしてからまとめて捨てま
しょう。

2 火 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう さかなの

おろしソース
すましじる

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。今
日のお魚は鮭です。おろしソースもさっぱりしておいしいです。

1 月 コッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう ごまごま

とんかつ
ごもくスープ

日
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エネルギー

おしらせ
タンパク質

しぼう

えんぶん


