
魚・にく・たまご ぎゅうにゅう・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
月

ごはん　　ぎゅうにゅう　　チキンのオーブンやき
じゃがいものミートソースに
だいこんのごまごまサラダ

とりにく
ぎゅうひきにく
ぶたひきにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
チーズ

こめ　パンこ
じゃがいも

さとう　でんぷん

あぶら
ハヤシルウ
ごまあぶら
ごま

にんじん
パセリ
トマト

しょうが　たまねぎ
だいこん　きゅうり

630
24.8
22.3

2.4

 kcal
 g
 g
 g

89.2 g

2
火

ちゅうかおこわ　　ぎゅうにゅう
キャベツメンチカツ　　えびだんごスープ
わかめともやしのちゅうかあえ

ぶたにく
とりにく　えび
ぎょにくすりみ
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　もちごめ
パンこ　でんぷん

さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
チンゲンサイ

にら

キャベツ　ほししいたけ
たけのこ　たまねぎ

もやし

533
19.9
18.7
2.4

 kcal
 g
 g
 g

75.0 g

3
水

ごはん　　ぎゅうにゅう
やきチーズてん　　とりにくとだいこんのうまに
ゆかりマヨネーズサラダ

ぎょにくすりみ
とりにく　あつあげ

ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ

こめ　さとう
マカロニ

あぶら
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

にんじん
いんげん

しょうが　だいこん
こんにゃく　キャベツ

きゅうり

569
22.8
21.4
2.0

 kcal
 g
 g
 g

76.0 g

4
木

ごはん　　ぎゅうにゅう
いわしのうめに　　ビーフンじる
ぶたにくのみそいため
　　　　　≪はとくちのけんこうしゅうかん 4～10日≫

いわし
ベーコン　ぶたにく
うすあげ　みそ

ぎゅうにゅう
こめ　ビーフン

さとう
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

にんじん
ピーマン

ばいにく　たまねぎ
もやし　しろねぎ
キャベツ　たけのこ

660
31.5
26.0

2.0

 kcal
 g
 g
 g

78.4 g

5
金

ごはん　　ぎゅうにゅう
にくしのだ　　いりどり
そくせきづけ

とりにく　ぶたにく
うすあげ

とりにく　ちくわ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

こめ　こむぎこ
じゃがいも
さとう

ごまあぶら にんじん

たまねぎ　ほししいたけ
こんにゃく　れんこん
ごぼう　えだまめ
キャベツ　きゅうり

568
21.6
18.5

1.9

 kcal
 g
 g
 g

84.8 g

8
月

ごはん　　ぎゅうにゅう
ししゃもてんぷら
(1～3年生:1び　4～6年生･先生:２び)
ピリからぶたじる　　はりはりづけ

ぶたにく
うすあげ
　みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ
こむぎこ　でんぷん
じゃがいも　さとう

あぶら
ごま

にんじん

ごぼう　だいこん
こんにゃく　しろねぎ
きりぼしだいこん

きゅうり

554
22.0
20.4

1.7

 kcal
 g
 g
 g

76.1 g

9
火

ごはん　　ぎゅうにゅう　　あげのカレーに
ツナとれんこんのサラダ
かみかみだいずにぼし

ぶたにく
あつあげ
ちくわ

ツナ　だいず

ぎゅうにゅう
にぼし

こめ　さとう
でんぷん

あぶら
やさいかれールウ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごま

にんじん
いんげん

たまねぎ　こんにゃく
れんこん　きゅうり

582
25.3
21.9

1.4

 kcal
 g
 g
 g

75.8 g

10
水

ごはん　　ぎゅうにゅう
とりにくのしおこうじたれかけ
しらたまスープ　　くきわかめのきんぴら

とりにく
　ハム
はんぺん

ぎゅうにゅう
くきわかめ

こめ　でんぷん
しらたまもち
さとう

ごまあぶら にんじん
たまねぎ　えのきたけ
ほししいたけ　キャベツ
こんにゃく　ごぼう

584
25.0
18.9
2.2

 kcal
 g
 g
 g

82.7 g

11
木

ごはん　　ぎゅうにゅう　　コーンしゅうまい（２こ）
こうやどうふのたまごとじ
ほうれんそうのひじきあえ

ぎょにくすりみ
とうふ　とりにく
こおりどうふ

たまご　うすあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ　でんぷん
パンこ　こむぎこ
じゃがいも
さとう

にんじん
ほうれんそう

コーン　たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ　もやし

578
25.1
19.5

1.8

 kcal
 g
 g
 g

81.1 g

12
金

【ワールドカップこんだて】

メキシカンライス　　ぎゅうにゅう
チキンナゲット（２こ）　　やさいスープ
まめのサラダ　　メープルマフィン

とりにく　おから
ベーコン

しろいんげんまめ
あかいんげんまめ

ぎゅうにゅう

こめ　パンこ
でんぷん

じゃがいも　さとう
メープルマフィン

あぶら
にんじん
ピーマン

たまねぎ　ズッキーニ
キャベツ　きゅうり

コーン

592
24.6
20.6

2.5

 kcal
 g
 g
 g

82.3 g

15
月

ごはん　　ぎゅうにゅう
とりにくのらっきょうからめ
キャベツのみそ汁　　だいずのいそに

とりにく　うすあげ
みそ　だいず

こおりどうふ　ちくわ

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ　でんぷん
じゃがいも　さとう

あぶら にんじん
らっきょう　たまねぎ
キャベツ　しろねぎ

こんにゃく　ほししいたけ

617
24.6
24.0

2.3

 kcal
 g
 g
 g

81.8 g

16
火

バンズパン　　ぎゅうにゅう
ハンバーグのバーベキューソースかけ
えんどうまめのスープ
キャベツのカレーマヨあえ

ハンバーグ
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
バンズパン　さとう

じゃがいも
とうにゅうﾊﾞﾀｰ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

しょうが　たまねぎ
りんご　えんどうまめ
レタス　キャベツ
きゅうり

589
27.0
23.2

2.3

 kcal
 g
 g
 g

75.7 g

17
水

ごはん　　ぎゅうにゅう　　チキンしょうゆカツ
トマトとたまごのあじわいスープ
きりぼしだいこんのチャプチェ

とりにく　ベーコン
たまご　ぶたにく

ぎゅうにゅう
こめ　パンこ

でんぷん　さとう
あぶら

ごまあぶら

トマト　みずな
にんじん
トウミョウ

たまねぎ　キャベツ
しょうが　きりぼしだいこん

ほししいたけ

579
26.5
18.8

2.1

 kcal
 g
 g
 g

79.4 g

18
木

トマトたっぷりハヤシむぎライス　　ぎゅうにゅう
ハッシュドポテト　　かりかりだいず
マルセイユメロン

ぶたにく　だいず
ぎゅうにゅう
あおのり

こめ　おおむぎ
さとう　じゃがいも

あぶら
ハヤシルウ

にんじん
トマト

こしのルビー

たまねぎ　えんどうまめ
くずりゅうまいたけ
マルセイユメロン

574
21.3
18.4

1.4

 kcal
 g
 g
 g

86.8 g

19
金

ごはん　　ぎゅうにゅう
さごしのあまみそかけ　　のっぺいじる
ほうれんそうのいりだいずあえ

さごし
みそ

とりにく
あつあげ　だいず

ぎゅうにゅう
こめ　さとう
さといも
でんぷん

にんじん
ほうれんそう

だいこん　ほししいたけ
こんにゃく　しろねぎ

キャベツ

505
24.2
15.7

1.7

 kcal
 g
 g
 g

71.9 g

22
月

ごはん　　ぎゅうにゅう
さつまいもとちくわのてりに
マーボーどうふ　　きゅうりのちゅうかづけ

ちくわ　ぶたひきにく
だいずミート

きぬごしどうふ　みそ
ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん
さつまいも
さとう

あぶら
ごま

ごまあぶら
にんじん

しょうが　たまねぎ
ほししいたけ　しろねぎ

きゅうり

591
20.3
18.8

1.9

 kcal
 g
 g
 g

91.3 g

23
火

ごはん　　ぎゅうにゅう
ぶたにくのスタミナいため
こまつなスープ　　はるさめのちゅうかサラダ

ぶたにく　ベーコン
きぬごしどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
こめ　さとう
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にら　にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ　もやし
くずりゅうまいたけ
キャベツ　きゅうり

536
22.5
17.7

1.7

 kcal
 g
 g
 g

74.1 g

24
水

ウインナーライス　　ぎゅうにゅう
ミネストローネ　　サラダスパゲティ
ゆでとうもろこし

ウインナー
ぶたにく　だいず

ツナ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
スパゲティ

とうにゅうﾊﾞﾀｰ
あぶら

オリーブオイル
ドレッシング

にんじん
みずな
トマト

あかﾋﾟｰﾏﾝ

たまねぎ　マッシュルーム
えんどうまめ　きゅうり
ズッキーニ　キャベツ
きﾋﾟｰﾏﾝ　とうもろこし

540
20.6
18.2

2.1

 kcal
 g
 g
 g

78.7 g

25
木

ごはん　　ぎゅうにゅう
さわらのねぎソースからめ
にくじゃが　　うちまめいりなます

さわら
ぶたにく
うちまめ

みそ

ぎゅうにゅう
こめ　でんぷん

さとう　じゃがいも
あぶら
ごま

にんじん

しろねぎ　たまねぎ
こんにゃく
えんどうまめ

だいこん　きゅうり

609
26.6
19.6

1.7

 kcal
 g
 g
 g

87.4 g

26
金

ごはん　　ぎゅうにゅう
だいずとあまえびのあげに　　さつまじる
わかめのうめドレッシングあえ　　こしのルビー

だいず　あまエビ
とりにく　うすあげ
みそ　はんぺん

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　でんぷん
さとう

さつまいも
あぶら

にんじん
こしのルビー

だいこん　こんにゃく
しろねぎ　きゅうり
もやし　ばいにく

574
23.2
18.5

1.8

 kcal
 g
 g
 g

84.7 g

29
月

ごはん　　ぎゅうにゅう
とびうおフライのちゅうのうソースかけ
にくだんごのカレースープ
レモンドレッシングサラダ

とびうお
にくだんご
ハム

ぎゅうにゅう
こめ　パンこ

でんぷん　さとう
あぶら にんじん

たまねぎ　キャベツ
だいこん　きゅうり

518
21.4
16.0

1.9

 kcal
 g
 g
 g

75.9 g

30
火

【じばさんプラスワンきゅうしょく】

ごはん　　ぎゅうにゅう
わかさぎゅうのしぐれに
あげのみそしる　　こまつなのごまずあえ
けんさんさつまいもプリン

ぎゅうにく
うすあげ
みそ　ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　さとう
じゃがいも

さつまいもプリン

ごまあぶら
ごま

にんじん
こまつな

しょうが　ごぼう
たまねぎ　こんにゃく
しろねぎ　もやし

599
23.2
20.9

1.9

 kcal
 g
 g
 g

86.2 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

　　６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

歯（は）ッピー

こんだて

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


