
たんぱく質が多い むき質が多い カロチンが多い その他のビタミンが多い 炭水化物が多い 脂肪が多い

油揚げ にんじん 生姜・たけのこ・干し椎茸・枝豆・柚酢 米・砂糖 油

五目 竹輪のゆかり揚げ 竹輪 ゆかり 天ぷら粉 油

寿司 すまし汁・お祝いデザート 豆腐・なると わかめ・牛乳 いちごクレープ

豚肉 にんじん にんにく・生姜・枝豆・玉ねぎ 米・じゃが芋 油

ポーク 春キャベツのレモン酢あえ
春キャベツ・きゅうり・レモン果
汁

砂糖

カレー フルーツミックス 牛乳
みかん（缶）・黄桃（缶）・パイン
（缶）

あわせるゼリー

肉じゃが 牛肉 にんじん 玉ねぎ・枝豆
米・じゃが芋・砂
糖・こんにゃく

油

茎わかめのサラダ 茎わかめ にんじん きゅうり 砂糖・春雨 ごま油・ごま

清見オレンジ 牛乳 清見オレンジ

千草焼き 鶏肉・たまご にんじん・ねぎ 玉ねぎ・干し椎茸 米・砂糖 油

小松菜のサラダ 花かつお 小松菜 キャベツ ノンエッグマヨネーズ

春野菜スープ ベーコン・大豆 牛乳 にんじん・いんげん 新玉ねぎ じゃが芋

新玉ねぎの肉豆腐 豚肉・豆腐 にんじん・ねぎ 新玉ねぎ・椎茸
米・砂糖・こんにゃ
く

油

はりはり漬け かちり・刻み昆布 にんじん きゅうり・柚酢・切干大根 砂糖

牛乳

鯖の塩焼き 塩鯖 にんじん・ねぎ 玉ねぎ・干し椎茸 米・砂糖

梅おかかあえ 花かつお 小松菜 もやし・梅びしお 砂糖

鶏ごぼう汁 鶏肉 牛乳 ねぎ ごぼう・えのき じゃが芋 油

鶏肉 にんじん・青ピーマン
玉ねぎ・にんにく・たけのこ・
コーン・干し椎茸

米・砂糖 油

カラフル ごまマヨ和え ツナ にんじん きゅうり・キャベツ
ノンエッグマヨネーズ・
ごま

そぼろ丼 みたらし団子 牛乳
白玉もち・砂糖・
でん粉

鰹のオーロラソースあえ 鰹 生姜 米・砂糖・でん粉 油

いたどりのきんぴら 油あげ・天ぷら にんじん・いんげん いたどり・たけのこ こんにゃく・砂糖 油・ごま

ピーナツあえ 牛乳 小松菜・にんじん キャベツ・もやし 砂糖 ピーナツ

なすのミートグラタン 牛肉・豚肉 チーズ 青ピーマン 玉ねぎ・なす・しめじ コッペパン 油

コッペ アスパラサラダ ツナ アスパラガス きゅうり・キャベツ・コーン 砂糖 油

パン コンソメスープ ベーコン 牛乳 にんじん 玉ねぎ じゃが芋

厚揚げと豚肉のスタミナ炒め
豚肉・厚揚げ・み
そ

にんじん・にら 玉ねぎ・たけのこ・生姜・にんにく 米・砂糖 油

バンサンスウ ハム にんじん きゅうり・コーン 春雨・砂糖 ごま油・ごま

牛乳

鶏肉・油あげ にんじん たけのこ・枝豆 米・砂糖

たけの
こ

キャベツメンチカツ キャベツメンチカツ 油

ごはん 豚汁 豚肉・豆腐・みそ 牛乳 にんじん・ねぎ 大根・ごぼう
さつま芋・こんにゃ
く

じゃが芋のミートソース 牛肉・豚肉・大豆 にんじん にんにく・玉ねぎ・枝豆 米・じゃが芋 油

わかめサラダ ツナ わかめ キャベツ・きゅうり・レモン果汁 砂糖 ごま油

ヨーグルト 牛乳・ヨーグルト

鮭のあけぼの焼き 甘塩鮭 にんじん 米
ノンエッグマヨネー
ズ・ごま

カラフルピーマンのサラダ ハム
青ピーマン・赤パプリカ・
黄パプリカ

キャベツ 砂糖 オリーブ油

春野菜の煮物 鶏肉・厚揚げ 牛乳 にんじん ふき・たけのこ・新玉ねぎ・枝豆 砂糖

のり塩から揚げ 鶏肉 青のり 米・でん粉・砂糖 油・ごま・ごま油

キャベツのごまあえ にんじん キャベツ・もやし 砂糖 ごま

若竹汁 竹す・豆腐 わかめ・牛乳 たけのこ・椎茸

ツナ にんじん 玉ねぎ・エリンギ・枝豆・にんにく 米 油

ツナ 野菜のレモン酢あえ ハム もやし・きゅうり・レモン果汁 砂糖 ごま

ピラフ 春野菜のクリームシチュー 鶏肉 チーズ・牛乳 にんじん 新玉ねぎ じゃが芋 油

※行事や食材等の都合により献立を変更することがあります。

     〇今月の給食１回あたり平均栄養価

エネルギー ８２５Kcal

たんぱく質 ３１．０ｇ

脂質 ２５．５ｇ

カルシウム ３６８㎎

鉄 ３．３㎎

食物繊維 ４．６ｇ

食塩 ２．９ｇ

28 木

みどりの仲間(主に体の調子をよくする） 黄色の仲間（主に熱やエネルギーになる）

18 月

13 水

14 木

15 金

赤の仲間（主に血や肉・骨を作る）

19 火

8 金

11 月

12 火

20 水

21 木

22 金

25 月

26 火

27 水

29 金

令和4年度南国市学校給食センター4 月 献 立 表

昭和の日

入学・進級お祝い献立


