
魚・肉・たまご 牛乳・乳製品 こく類・いも類 あぶら類 その他のやさい

豆・豆製品など 小魚・海そう さとうなど 種実類など きのこ・くだものなど

1
金

ごはん　ぎゅうにゅう
ちくわのりょくちゃあげ(２こ)
こうやどうふのすきやきふうに
カラフルひじきのサラダ

ちくわ ぎゅうにく
こおりどうふ

ロースハム

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ こむぎこ
こめこ じゃがいも

さとう

あぶら
ごまあぶら

あかパプリカ
たまねぎ いとこんにゃく

えのきたけ しろねぎ
キャベツ きゅうり

578
23.1
19.7
2.4

 kcal
 g
 g
 g

83.4 g

7
木

【こどものひこんだて】

ごはん　ぎゅうにゅう
かつおフライのちゅうのうソースかけ
うおそうめんじる　なのはなあえ　かしわもち

かつお うすあげ
うおそうめん

たまご
ぎゅうにゅう

こめ
パンこ こむぎこ

かしわもち
あぶら

にんじん
こまつな

ほししいたけ たまねぎ
しろねぎ キャベツ

601
22.4
16.5
2.0

 kcal
 g
 g
 g

93.2 g

8
金

ごはん　ぎゅうにゅう　ハムステーキ
とみつきんときのみそしる
きりぼしだいこんのあまからいため

ハムステーキ
うすあげ みそ

ぶたにく ぎゅうにゅう
こめ さつまいも

さとう
ごまあぶら にんじん

たまねぎ えのきたけ
しろねぎ

きりぼしだいこん

545
22.9
17.3

1.8

 kcal
 g
 g
 g

80.0 g

11
月

むぎごはん　ぎゅうにゅう　オムレツ
チキンカレー　フレンチサラダ たまご とりにく

ロースハム

ぎゅうにゅう
こめ おおむぎ

じゃがいも さとう

あぶら
やさい

かれールウ

にんじん
トマト

しょうが たまねぎ
キャベツ きゅうり

591
21.7
19.1
2.0

 kcal
 g
 g
 g

89.2 g

12
火

ごはん　ぎゅうにゅう
シイラフライのちゅうのうソースかけ
げんきもりもりこまつなスープ
じゃがいものきんぴら　セミノールオレンジ

シイラ ベーコン
もめんどうふ

ぶたにく
ぎゅうにゅう

こめ パンこ
でんぷん

じゃがいも さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

キャベツ
くずりゅうまいたけ

いとこんにゃく
セミノールオレンジ

576
23.7
19.6
2.2

 kcal
 g
 g
 g

81.5 g

13
水

ごはん　ぎゅうにゅう
いかフライのレモンに
にくじゃが　だいこんサラダ

いか
ぶたにく

ロースハム

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ パンこ
こむぎこ さとう

じゃがいも

あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
いんげん

たまねぎ いとこんにゃく
だいこん きゅうり

586
21.8
18.6
2.3

 kcal
 g
 g
 g

88.0 g

14
木

ごはん　ぎゅうにゅう
ハンバーグのトマトソースかけ
つみれじる　のりずあえ

ハンバーグ
つみれ ツナ

ぎゅうにゅう
のり

こめ さとう ごま
トマト

にんじん
こまつな

たまねぎ だいこん
ごぼう いとこんにゃく

しろねぎ もやし

544
23.9
18.0
2.3

 kcal
 g
 g
 g

74.5 g

15
金

さんさいおこわ　ぎゅうにゅう
とうふナゲット(２こ)
わかめとだいこんのみそしる
ビーフンいため

とりにく うすあげ
とうふ

ぎょにくすりみ
とうにゅう みそ

ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ もちごめ
さとう こむぎこ

でんぷん
ビーフン

あぶら
ごまあぶら

にんじん
にら

わらび みず ふき ぜんまい
だいこん たまねぎ

えのきたけ
しろねぎ キャベツ

553
21.6
22.7

2.6

 kcal
 g
 g
 g

68.8 g

18
月

ごはん　ぎゅうにゅう　さばののりしおやき
さわにわん
うちまめときりぼしだいこんのにもの

サバ
ぶたにく うちまめ

うすあげ

ぎゅうにゅう
アオサ

こめ さとう
にんじん
みつば

だいこん ごぼう
いとこんにゃく
ほししいたけ

きりぼしだいこん

550
23.4
21.9

1.8

 kcal
 g
 g
 g

70.4 g

19
火

バンズパン　ぎゅうにゅう　タンドリーチキン
やさいのトマトに　ほうれんそうサラダ
やさいとくだもののゼリー

とりにく
ウィンナー

ツナ ぎゅうにゅう
ヨーグルト

バンズパン
じゃがいも さとう
やさいとくだもの

のゼリー

オリーブオイル
にんじん トマト
ほうれんそう

しょうが たまねぎ
キャベツ ぶなしめじ

 えだまめ もやし コーン

641
30.6
22.6

2.6

 kcal
 g
 g
 g

90.2 g

20
水

ごはん　ぎゅうにゅう
ポテトとおこめのささみカツ
わふうミネストローネ
れんこんとひじきのサラダ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ じゃがいも
こめこ でんぷん

さつまいも さとう

あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
だいこん ぶなしめじ

しろねぎ
れんこん えだまめ

537
20.2
17.9

1.7

 kcal
 g
 g
 g

79.5 g

21
木

とりごぼうライス　ぎゅうにゅう
ポテトカップグラタン
もずくスープ
ぶたにくのケチャップいため

とりにく
きぬごしどうふ

かまぼこ ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ
もずく

こめ じゃがいも
でんぷん こむぎこ

さとう

あぶら
マーガリン

ほうれんそう
にんじん

ごぼう えだまめ
コーン えのきたけ
しろねぎ たまねぎ
すりおろしりんご

548
25.5
20.7

2.8

 kcal
 g
 g
 g

70.0 g

22
金

ごはん　ぎゅうにゅう
かぼちゃひきにくフライ
しんたまねぎのみそしる
うのはなのいりに

ぶたにく はんぺん
 みそ

 とりにく
おから うすあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ さとう
でんぷん パンこ

こむぎこ
あぶら

かぼちゃ
にんじん

キャベツ たまねぎ
えのきたけ しろねぎ
ごぼう ほししいたけ

532
17.6
17.6

1.6

 kcal
 g
 g
 g

81.1 g

25
月

ごはん　ぎゅうにゅう
やさいいりしゅうまい（２こ）
タイピーエン　だいこんのナムル

ぎょにくすりみ
いか ぶたにく なると

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ パンこ
こむぎこ

はるさめ さとう

ごまあぶら
ごま

にんじん
チンゲンサイ

コーン エリンギ
ぶなしめじ ひらたけ
たまねぎ たけのこ
だいこん きゅうり

512
20.0
14.4

1.9

 kcal
 g
 g
 g

80.0 g

26
火

ごはん　ぎゅうにゅう
シイラのばいにくソースあえ
ポークビーンズ　サラダスパゲティ

シイラ ぶたにく
だいず ツナ

ぎゅうにゅう
こめ でんぷん

さとう じゃがいも
スパゲティ

あぶら
ハヤシルウ

ドレッシング

にんじん
グリーンアスパラガス

あかパプリカ

ばいにく たまねぎ
ひらたけ きゅうり
きいろパプリカ

642
27.5
22.3

1.6

 kcal
 g
 g
 g

90.6 g

27
水

ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたったあげ(２こ)
にくいりワンタンスープ
ちくわのみそドレッシングあえ

とりにく ぶたにく
ちくわ みそ

ぎゅうにゅう
こめ さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら
にんじん
トウミョウ

すりおろしりんご しょうが
たまねぎ しろねぎ キャベツ

もやし きゅうり

601
23.3
21.7
2.2

 kcal
 g
 g
 g

82.1 g

28
木

ごはん　ぎゅうにゅう
カミカミたこメンチカツ
うちまめじる　こまつなのいためもの

すけそうだらすりみ
たこ うすあげ
うちまめ みそ

ぶたにく はんぺん

ぎゅうにゅう
アオサ

こめ でんぷん
パンこ こむぎこ
はるさめ さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

キャベツ べにしょうが
だいこん

くずりゅうまいたけ
しろねぎ

549
23.1
18.2

1.8

 kcal
 g
 g
 g

78.1 g

29
金

【いわてけんのりょうり】

もりおかじゃじゃめん　ぎゅうにゅう
　(ソフトめん)　(にくみそソース)
　（もやしのあえもの）
わかめスープ　バナナのスティックケーキ

ぶたにく ベーコン
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

ソフトめん さとう
 おこめdeバナナの
スティックケーキ

ごまあぶら
にら にんじん
チンゲンサイ

しょうが たまねぎ
たけのこ ほししいたけ

しろねぎ
くずりゅうまいたけ

コーン もやし きゅうり

502
21.3
19.5
2.3

 kcal
 g
 g
 g

66.6 g

★物資の都合により、献立内容を変更する場合があります。ご了承ください。 　　　　◎ホームページでも見ることができます！

★給食センターでは、アレルゲンのコンタミネーション（予期せぬ微量混入）の可能性がある環境下での調理となります。

　　　　　　　魚
さかな

には骨
ほね

があります。よくかんで食
た

べましょう。

　　　令和８年度　　　　　　　　　
あわら市学校給食センター

エネルギー
たんぱくしつ

ししつ
えんぶん

たんすい
かぶつ

　　５がつ　こ ん だ て よ て い ひょう  （小学校）
あ か きいろ みどり

からだをつくるしょくひん
えいようか

ｴﾈﾙｷﾞｰとなるしょくひん からだのちょうしをととのえるしょくひん

色のこい
やさい

アイアン

こんだて

おばあちゃんの

あじのひ

げんえんこんだて

めによい

こんだて

は

歯っぴーこんだて


