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小学校3・4年

平均栄養量

熱や力になるもの 体をつくるもの

令和 6 年    ５月分 給食予定献立表

1 水

【乳】

黒パン 【乳　小麦】

野菜スープ

シーフードグラタン 【乳　小麦　えび】

黒パン

635 26.5
鶏肉 にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　キャベツ コンソメ　塩　こしょう

油　バター　小麦粉　マカロニ　 えび　いか　牛乳　チーズ 玉ねぎ コンソメ　塩　こしょう

親子豆サラダ 大豆 えだ豆　小松菜　もやし　にんじん ドレッシング（玉ねぎ）

676 25.2
吹き流し汁 油　ビーフン 豚肉　かまぼこ ごぼう　にんじん　大根　長ねぎ　小松菜 かつお削り節　しょうゆ　酒　塩

2 木

子
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の

日
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【乳】

変わりわかめごはん 米　ごま

鶏肉の竜田揚げ 油　片栗粉 鶏肉 生姜 しょうゆ　酒

こどもの日ゼリー こどもの日ゼリー

油揚げ　 にんじん わかめご飯の素　しょうゆ　みりん

646 27.3
じゃがいものそぼろ煮 油　じゃがいも　片栗粉　砂糖 豚肉　生揚げ にんじん　こんにゃく　玉ねぎ　えだ豆

7 火

【乳】

ごはん 米

磯香あえ

かつお削り節　しょうゆ　酒　みりん

ツナのさんが焼き ごま　砂糖　パン粉 ツナ　みそ ごぼう　長ねぎ

のり ほうれん草　キャベツ　にんじん しょうゆ　みりん　かつお削り節

8 水

【乳】

揚げパン 　【乳　小麦】 油　米粉入りコッペパン　砂糖

650 26.9
チリコンカン 油　じゃがいも　砂糖 豚肉　大豆　いんげん豆 にんにく　にんじん　玉ねぎ トマトピューレ　ケチャップ　塩　スープストック

キャベツと水菜のサラダ キャベツ　にんじん　水菜 ドレッシング（ごましょうゆ）

ヨーグルト ヨーグルト

605 29.0
　　　　　　　　親子うどん汁 砂糖　片栗粉 鶏肉　油揚げ　鶏卵 にんじん　玉ねぎ　小松菜 かつお削り節　みりん　しょうゆ

9 木

【乳】

親子うどん　　　地粉うどん 地粉うどん

豆ちくわのお茶の葉揚げ 油　小麦粉 豆ちくわ 塩　粉茶

そら豆 そら豆 塩

629 25.0
みそけんちん汁 油　じゃがいも 油揚げ　豆腐　みそ ごぼう　にんじん　こんにゃく　長ねぎ　小松菜 かつお削り節　煮干し

10 金

【乳】

ごはん 米

豚肉のくわ焼き ごま 豚肉 酒　しょうゆ　みりん　アップルソース

切り干し大根の煮物 油　砂糖 さつま揚げ にんじん　切り干し大根　しらたき　えだ豆 みりん　しょうゆ　酒

えび　いか　ベーコン 玉ねぎ　にんじん　ピーマン 塩　コンソメ　トマトピューレ　こしょう

660 28.1
酒　ワイン　パプリカ

パエリア 油　米

コシード じゃがいも　マカロニ ウインナー　ひよこ豆 にんじん　玉ねぎ　キャベツ　にんにく コンソメ　塩　こしょう　ロリエ

ポージョフリート 　 油　オリーブ油　片栗粉 鶏肉 にんにく ハーブパウダー　チリパウダー　塩　こしょう

レモン汁

14 火

【乳】

ごはん 米

13 月

世
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【乳】

645 30.4
高野煮 砂糖　 鶏肉　凍り豆腐 生姜　にんじん　こんにゃく　たけのこ　ごぼう　 かつお削り節　しょうゆ　みりん　酒

魚のごまがらめ 油　片栗粉　砂糖　ごま かつお 生姜 酒　しょうゆ　みりん

もやしと小松菜のおひたし 小松菜　キャベツ　もやし かつお削り節　しょうゆ　みりん

666 25.4
　　　　　　　　ガパオライスの具 油　砂糖 鶏肉 にんじん　玉ねぎ　ピーマン　エリンギ トウバンジャン　酒　オイスターソース

15 水

【乳】

ガパオライス　　ごはん 米

おから入り狭山茶ケーキ 油　砂糖　小麦粉

しょうゆ

わかめと豆腐のスープ ごま油 わかめ　豆腐 にんじん　長ねぎ　しめじ　小松菜 中華スープの素　しょうゆ　塩　こしょう

豆乳　おから ベーキングパウダー　粉茶

16 木

【乳】

ごはん 米

648 27.7
じゃがだんご汁 【乳】 じゃがいも　片栗粉 鶏肉　かまぼこ　脱脂粉乳 にんじん　大根　小松菜　長ねぎ かつお削り節　しょうゆ　塩　こしょう

ハンバーグおろしきのこソース 油　砂糖　片栗粉 ハンバーグ 大根　えのきたけ　 しょうゆ　みりん　酒

お麩の炒め物 【小麦】 油　ごま油　麩 ちくわ キャベツ　にんじん　玉ねぎ しょうゆ　塩　こしょう　

17 金

【乳】

ポークカレー　ごはん 米

653 26.1
　　　　　　　カレールウ 油　じゃがいも　カレールウ 豚肉　脱脂粉乳 にんにく　生姜　玉ねぎ　にんじん トマトピューレ　ソース

鶏肉の塩こうじ焼き 鶏肉 塩こうじ　こしょう

海藻サラダ 海藻 小松菜　にんじん　もやし ドレッシング（バンバンジー）

641 26.5
トックスープ ごま油　トック 鶏肉 にんじん　大根　長ねぎ　しめじ　小松菜 チキンガラ　塩　しょうゆ　酒

21 火

【乳】

ごはん 米

いかの南蛮ソース 油　片栗粉　砂糖　ごま　ごま油 長ねぎ　にんにく　生姜 酒　こしょう　赤唐辛子　しょうゆ　酢

チャプチェ ごま油　春雨 豚肉 にんじん　玉ねぎ　キャベツ　チンゲン菜　にんにく しょうゆ　みりん　コチュジャン

22 水

【乳】

ごはん

キャベツのみそ汁

グリンピース入りコロッケ

いか

米

676 24.3
豆腐　油揚げ　みそ キャベツ　にんじん　玉ねぎ　えのきたけ　小松菜 かつお削り節　煮干し

油　じゃがいも　パン粉　小麦粉 大豆ミート 玉ねぎ　グリンピース 塩

きんぴらごぼう ごま油　ごま　砂糖 豚肉　 ごぼう　にんじん　しらたき　さやいんげん みりん　しょうゆ　

23 木
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【乳】

焼きそば 油　中華めん

小松菜ともやしのサラダ

豚肉　青のり 玉ねぎ　にんじん　キャベツ 酒　ソース　塩　こしょう

662 25.7
焼きウインナー ウインナー　

小松菜　もやし　とうもろこし ドレッシング（香りごま）

シュークリーム 【卵　乳　小麦】 シュークリーム

655 26.3
豚汁 油　じゃがいも 豚肉　油揚げ　みそ ごぼう　にんじん　大根　こんにゃく　長ねぎ かつお削り節　煮干し

24 金

【乳】

ごはん 米

さばの香味焼き ごま油　砂糖　ごま さば 長ねぎ　生姜　にんにく 酒　みりん　しょうゆ　一味唐辛子

アスパラとキャベツのソテー 油 ベーコン キャベツ　アスパラガス　とうもろこし 塩　こしょう

655 23.4

　　ごはん 米

27 月
静
岡
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【乳】

桜えびとしらすのかき揚げ丼

　　桜えびとしらすのかき揚げ 【小麦　えび】 油　小麦粉　片栗粉

小松菜とひじきの炒め物

ちくわ　桜えび　しらす干し 玉ねぎ　にんじん　 かつお削り節　しょうゆ　みりん

駿河汁 じゃがいも つみれ　豆腐　みそ にんじん　大根　キャベツ　長ねぎ　ごぼう かつお削り節　酒

油 ベーコン　ひじき にんじん　小松菜　 しょうゆ　塩　こしょう

冷凍みかん みかん

647 24.7クラムチャウダー 　【乳　小麦】 油　バター　じゃがいも　小麦粉 ベーコン　あさり　牛乳 玉ねぎ　にんじん　しめじ　小松菜28 火
【乳】

ハムピラフ 米　油　

コンソメ　塩　こしょう　ワイン

豚肉のパイナップルソース 砂糖 豚肉 生姜　にんにく　パイナップル しょうゆ　酒　レモン汁

ハム さやいんげん　玉ねぎ　にんじん 酒　塩　こしょう　コンソメ

米

648 29.5
油　砂糖 鶏肉　油揚げ　さつま揚げ たけのこ　こんにゃく　干しいたけ　にんじん かつお削り節　みりん　しょうゆ　酒

かつお節

アジフライ 油 アジフライ ソース

砂糖　ごま キャベツ　さやいんげん しょうゆ　みりん　酒

30 木

【乳】

ごはん

29 水

【乳】

ごはん

鶏肉とたけのこの土佐煮

キャベツといんげんのごま和え

八宝菜 【えび】 油　片栗粉 豚肉　いか　えび　かまぼこ 生姜　長ねぎ　干しいたけ　にんじん　たけのこ　 中華スープの素　しょうゆ　塩　こしょう

米

キャベツ 酒

ポークしゅうまい ポークしゅうまい

649 24.1

春雨サラダ 春雨　砂糖　ごま油 小松菜　にんじん　とうもろこし しょうゆ　酢

31 金

【乳】

ハヤシライス　　麦ごはん

632 28.5

　　　　　　　　ハヤシルウ 【乳　小麦】 油　じゃがいも　ハヤシルウ 豚肉　脱脂粉乳 にんにく　生姜　にんじん　玉ねぎ　しめじ コンソメ　ケチャップ　トマトピューレ　

米　麦

じゃこサラダ 油　砂糖 ちりめんじゃこ キャベツ　小松菜　とうもろこし しょうゆ　酒

平　均　栄　養　量

ソース　ワイン

かぼちゃ入りスペイン風オムレツ オムレツ

780 32.0

649 26.5

学校給食摂取基準

　6～7歳（1・2年生） 530 21.0

　8～9歳（3・4年生） 650 26.0

10～11歳（5・6年生）

蓮田市はすぴぃ

●都合により食材が変更になる場合があります。ご了承ください。

●アレルギー表示について
・食品衛生法に基づいて「アレルギー表示義務８品目（鶏卵・乳・小麦・

えび・かに・そば・落花生・くるみ）」について表示しています。
・コンタミネーション（原材料としては使用されていなくても、製造過程

で混入する恐れがある場合等）については、記載しておりません。
・調味料（しょうゆ、ドレッシング、加工食品に微量に含まれる調味料等）

については記載しておりませんので、微量摂取でアレルギー症状が出て
しまう方は、栄養士にご相談ください。

１３日 スペイン料理

①鶏肉に☆の材料を揉み込んで、
下味をつける。

②汁気を切って片栗粉をまぶす。
③油でからりと揚げる。

＜材料＞ 小学生中学年１人分

｛

｛

｛

｛

『 ポージョフリート 』
☆下味
オリーブ油 ０．５ｇ

ハーブパウダー ０．０５ｇ
チリパウダー ０．０５ｇ
おろしにんにく ０．５ｇ

塩 ０．５ｇ
こしょう ０．０２ｇ
レモン汁 １ｇ

鶏肉 ４０ｇ

片栗粉 ７ｇ
揚げ油 適量

＜作り方＞

ポージョは鶏、フリートは
揚げるという意味。スパイス
をきかせたスペイン風から揚
げです。

｛


