
１群 ２群 ５群 ６群 ３群 ４群

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 こく類・芋類 油類 その他の野菜

豆・豆製品など 小魚・海そう 砂糖など 種実類など きのこ・果物など

1
金

ご飯　牛乳　ちくわの緑茶揚げ(２個)
高野豆腐のすき焼き風煮
カラフルひじきのサラダ

竹輪 牛肉
凍り豆腐

ロースハム

牛乳
ひじき

米 小麦粉 米粉
じゃがいも 砂糖

油
ごま油

赤パプリカ
玉ねぎ 糸こんにゃく
えのきたけ 白ねぎ
キャベツ きゅうり

748
29.3
23.7

3.1

 kcal
 g
 g
 g

111.4 g

7
木

【子どもの日献立】

ご飯　牛乳　かつおフライの中濃ソースかけ
魚そうめん汁　菜の花和え　かしわもち

かつお 薄揚げ
魚そうめん 卵

牛乳
米

パン粉 小麦粉
かしわもち

油
にんじん
小松菜

干し椎茸 玉ねぎ
白ねぎ キャベツ

763
28.8
20.1
2.5

 kcal
 g
 g
 g

119.6 g

8
金

ご飯　牛乳　ハムステーキ
とみつ金時のみそ汁
切干大根の甘から炒め

ハムステーキ
薄揚げ みそ

豚肉
牛乳

米 さつまいも
砂糖

ごま油 にんじん
玉ねぎ えのきたけ
白ねぎ 切干大根

705
28.9
21.2
2.6

 kcal
 g
 g
 g

106.0 g

11
月

麦ご飯　牛乳　オムレツ
チキンカレー　フレンチサラダ

卵 鶏肉
ロースハム

牛乳
米 大麦

じゃがいも 砂糖

油
やさい

かれールウ

にんじん
トマト

しょうが 玉ねぎ
キャベツ きゅうり

760
27.0
23.5

2.8

 kcal
 g
 g
 g

117.4 g

12
火

ご飯　牛乳　シイラフライの中濃ソースかけ
元気もりもり小松菜スープ
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
木綿豆腐 豚肉

牛乳
米 パン粉 でん粉
じゃがいも 砂糖

油
ごま油

にんじん
小松菜

キャベツ 九頭竜まいたけ
糸こんにゃく

セミノールオレンジ

715
29.0
22.9

2.5

 kcal
 g
 g
 g

105.1 g

13
水

ご飯　牛乳　いかフライのレモン煮
肉じゃが　大根サラダ

いか
豚肉

ロースハム

牛乳
わかめ

米 パン粉 小麦粉
砂糖 じゃがいも

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
いんげん

玉ねぎ 糸こんにゃく
大根 きゅうり

777
28.0
23.6

3.1

 kcal
 g
 g
 g

119.3 g

14
木

ご飯　牛乳　ハンバーグのトマトソースかけ
つみれ汁　のり酢和え

ハンバーグ
つみれ ツナ

牛乳
のり

米 砂糖 ごま
トマト

にんじん
小松菜

玉ねぎ 大根 ごぼう
糸こんにゃく
白ねぎ もやし

690
29.7
21.3
2.7

 kcal
 g
 g
 g

98.7 g

15
金

山菜おこわ　牛乳　豆腐ナゲット(３個)
わかめと大根のみそ汁　ビーフン炒め

鶏肉 薄揚げ
豆腐 魚肉すり身
豆乳 みそ 豚肉

牛乳
わかめ

米 もち米 砂糖
小麦粉 でん粉

ビーフン

油
ごま油

にんじん
にら

わらび みず ふき ぜんまい
大根 玉ねぎ えのきたけ

白ねぎ キャベツ

717
26.8
28.9

3.5

 kcal
 g
 g
 g

90.9 g

18
月

ご飯　牛乳　鯖ののり塩焼き
沢煮椀　打ち豆と切干大根の煮物

サバ
豚肉 打ち豆

薄揚げ

牛乳
アオサ

米 砂糖
にんじん
みつば

大根 ごぼう
糸こんにゃく 干し椎茸

切干大根

720
30.1
28.3

2.6

 kcal
 g
 g
 g

93.4 g

19
火

バンズパン　牛乳　タンドリーチキン
野菜のトマト煮　ほうれん草サラダ
野菜とくだもののゼリー

鶏肉
ウィンナー

ツナ

牛乳
ヨーグルト

バンズパン
じゃがいも 砂糖
野菜とくだもののゼリー

オリーブオイル
にんじん トマト

ほうれん草

しょうが 玉ねぎ
キャベツ ぶなしめじ

 えだまめ もやし コーン

749
36.7
27.0

3.3

 kcal
 g
 g
 g

103.4 g

20
水

ご飯　牛乳　ポテトとお米のささみカツ
和風ミネストローネ
れんこんとひじきのサラダ

鶏肉
ベーコン

牛乳
ひじき

米 じゃがいも
米粉 でん粉

さつまいも 砂糖

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
大根 ぶなしめじ 白ねぎ

れんこん えだまめ

678
24.1
20.6

2.1

 kcal
 g
 g
 g

104.7 g

21
木

鶏ごぼうライス　牛乳　ポテトカップグラタン
もずくスープ　豚肉のケチャップ炒め

鶏肉 絹ごし豆腐
かまぼこ 豚肉

牛乳
チーズ
もずく

米 じゃがいも
でん粉 小麦粉

砂糖

油
マーガリン

ほうれん草
にんじん

ごぼう えだまめ
コーン えのきたけ

白ねぎ 玉ねぎ
すりおろしりんご

675
31.5
23.9

3.2

 kcal
 g
 g
 g

89.1 g

22
金

ご飯　牛乳　かぼちゃ挽肉フライ
新玉ねぎのみそ汁　卯の花の炒り煮

豚肉 はんぺん みそ
 鶏肉 おから

薄揚げ

牛乳
ひじき

米 砂糖
でん粉 パン粉

小麦粉
油

かぼちゃ
にんじん

キャベツ 玉ねぎ
えのきたけ 白ねぎ
ごぼう 干し椎茸

694
21.5
21.7
2.2

 kcal
 g
 g
 g

108.3 g

25
月

ご飯　牛乳　野菜入りしゅうまい（３個）
タイピーエン　大根のナムル

魚肉すり身
いか 豚肉 なると

牛乳
わかめ

米 パン粉 小麦粉
はるさめ 砂糖

ごま油
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 玉ねぎ たけのこ

大根 きゅうり

661
24.8
17.2
2.7

 kcal
 g
 g
 g

107.1 g

26
火

ご飯　牛乳　シイラの梅肉ソース和え
ポークビーンズ　サラダスパゲティ

シイラ
豚肉 大豆 ツナ

牛乳
米 でん粉 砂糖

じゃがいも
スパゲティ

油
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

赤パプリカ

梅肉 玉ねぎ
ひらたけ きゅうり

黄色パプリカ

809
33.7
26.3

2.0

 kcal
 g
 g
 g

118.9 g

27
水

ご飯　牛乳　鶏肉の竜田揚げ(２個)
肉入りワンタンスープ
ちくわのみそドレッシング和え

鶏肉 豚肉
竹輪 みそ

牛乳
米 砂糖
でんぷん
小麦粉

油
にんじん
トウミョウ

すりおろしりんご しょうが
玉ねぎ 白ねぎ キャベツ

もやし きゅうり

752
27.7
24.8

2.6

 kcal
 g
 g
 g

107.9 g

28
木

ご飯　牛乳　カミカミたこメンチカツ
打ち豆汁　小松菜の炒め物

すけそうだらすり身
たこ 薄揚げ 打ち豆
みそ 豚肉 はんぺん

牛乳
アオサ

米 でん粉 パン粉
小麦粉 春雨

砂糖

油
ごま油

にんじん
小松菜

キャベツ 紅生姜 大根
九頭竜まいたけ 白ねぎ

691
27.9
21.3
2.3

 kcal
 g
 g
 g

102.4 g

29
金

【岩手県の料理】

盛岡じゃじゃ麺　牛乳
　(ソフト麺)(肉みそソース)（もやしの和え物）
わかめスープ　バナナのスティックケーキ

豚肉 ベーコン
絹ごし豆腐

牛乳
わかめ

ソフト麺 砂糖
 お米deバナナの
スティックケーキ

ごま油
にら にんじん
チンゲンサイ

しょうが 玉ねぎ
たけのこ 干し椎茸

白ねぎ 九頭竜まいたけ
コーン もやし きゅうり

559
25.4
22.1
3.2

 kcal
 g
 g
 g

73.3 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。

　　　　　　　魚には骨があります。よくかんで食べましょう。

色の濃い野菜

エネルギー
たんぱく質

脂質
塩分

　 　5月　　献  立  予  定  表 　（中学校）

炭水
化物

あわら市学校給食センター
　　　令和８年度　　　　　　　　　

栄養価
体をつくる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰとなる食品 体の調子を整える食品

赤 黄色 緑

アイアン

献立

おばあちゃんの

味の日

減塩献立

目によい

献立

は

歯っぴー献立


