
日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量

1 649kcal 16.5g

月 29.5g 2.1g

2 ６２８kcal 21.4g

火 29.1g 3.0g

8 ６２１kcal 18.6g

月 25.4g 2.7g

9 ６９９kcal 19.5g

火 27.8g 1.9g

10 ５７７kcal 20.0g

水 22.5g 2.3g

11 ５９９kcal 25.1g

木 24.4g 2.9g

12 ６０９kcal 19.5g

金 23.1g ２g

15 ５６４kcal 18.3g

月 23.2g 2.8g

16 578kcal 12.7g

火 23.2g 1.8g

17 ５８１kcal 18.9g

水 25.4g 2.5g

18 ５３０kcal 20.3g

木 20.3g 2.6g

ハニーレモ
ントースト
は、外はカ
リッと、中は
ふんわり焼
きます。

ハニーレモントースト

小松菜
こ ま つ な

の鰹
かつお

レモン和
あ

え

ミネストローネ

鰹フレーク
ベーコン

牛乳
にんじん
小松菜

レモン汁
キャベツ
もやし
きゅうり
にんにく
玉ねぎ　セルリー
白菜

パン
砂糖
はちみつ
マカロニ

油
マーガリン

駒ヶ根で
作っている
甘くて大き
ないちごで
す。お楽し
みに！！

ごはん

ユーリンチー

中華
ち ゅ う か

おひたし

中華
ち ゅ う か

コーン卵
たまご

スープ

鶏肉
鶏卵

牛乳

青梗菜
にんじん
小松菜
小ねぎ

にんにく
しょうが
ねぎ　もやし
きゅうり
玉ねぎ
コーン

米
片栗粉
砂糖

油

から揚げと
はひと味違
う、ユーリン
チーを作り
ます。

塩バターラーメン

(塩
し お

バターラーメンの汁
し る

）

じゃこサラダ

みたらしだんご 　いちご

豚肉 牛乳
しらす干し

にんじん
ほうれん草

にんにく
しょうが
玉ねぎ
コーン　白菜
もやし　大根
キャベツ
きゅうり

麺
砂糖
白玉餅
片栗粉

油
バター

しょうが
玉ねぎ
たけのこ
しいたけ
キャベツ
もやし
メンマ　しめじ

米
片栗粉
砂糖
春雨
ワンタンの皮

油
ごま

たけのこごはん

ささかまの磯辺揚
い そ べ あ

げ

つぼ漬
づ

け和
あ

え

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

鶏肉
油揚げ
ささかま
鶏卵
豆腐
みそ

牛乳
青のり
わかめ

にんじん
絹さや

たけのこ
つぼ漬け
キャベツ
きゅうり
白菜　ねぎ
えのき

米
砂糖
小麦粉

油

シーフードカレーライス

シーフードカレー

シーザーサラダ

メロン

ごはん

酢豚
す ぶ た

バンサンスウ

ワンタンスープ

豚肉
ハム
鶏肉

牛乳

にんじん
ピーマン
インゲン
小松菜

ごはん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

香
かお

り漬
づ

け

田舎
い な か

汁
じる

　味付
あ じ つ

けのり

豆腐
かつお節
ちくわ
油揚げ
みそ

牛乳
焼きのり
塩昆布

にんじん

ソフト麺

(ツナソース）

コールスロー

オレンジ蒸
む

しパン

ツナ
鶏卵

牛乳
チーズ

にんじん
ピーマン

しょうが
大根　キャベツ
きゅうり
白菜
玉ねぎ
ねぎ

米
片栗粉
砂糖
こんにゃく
じゃがいも

油

コッペパン

ミートオムレツ

新玉
し ん たま

ねぎのマリネ

コーンポタージュ

豚肉
鶏卵

牛乳
パプリカ

にんにく
玉ねぎ
しいたけ
きゅうり
キャベツ
レモン汁
コーン

パン
砂糖
小麦粉

油
バター

玉ねぎ
コーン
キャベツ
レモン汁
オレンジジュース

麺
砂糖
片栗粉
小麦粉
ホットケーキミックス

油

玉ねぎ　わらび
しいたけ
ぜんまい
ねぎ　大根
しょうが
きゅうり
キャベツ

麺
片栗粉
砂糖

油
「春」山菜
の季節で
す。

いか
ホタテ貝柱

えび
ベーコン

牛乳
チーズ

にんじん
パプリカ

にんにく
しょうが
玉ねぎ　レタス
キャベツ
きゅうり
レモン汁
メロン

米
じゃがいも
砂糖
パン

油
マヨドレ

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の肉
に く

みそがらめ

おかか和
あ

え

（山菜
さ ん さ い

にゅうめんの汁
し る

）

鶏肉
かまぼこ
油揚げ
凍り豆腐
豚肉　みそ
かつお節

牛乳
にんじん
ピーマン
小松菜

ごはん

かつおの新
しん

玉
たま

ねぎソース

からし和
あ

え

吉野
よ し の

汁
じる

　柏餅
かしわもち

かつお
豆腐
油揚げ
かまぼこ

牛乳
しそ
みつば
にんじん
小松菜

中華料理
の献立で
す。酢豚は
まろやかな
酸味にして
います。

今が旬の
「たけの
こ」をごは
んにしま
す。

揚げ出し豆
腐はかつお
節でとった
おだし、
たっぷりで
す。

新玉は、今
の時期だけ
に味わえる
初夏の味で
す。

手作りド
レッシング
の「シー
ザーサラ
ダ」トッピン
グして召し
上がれ。
果汁
100％オレ
ンジジュー
ス入りの
手作り蒸
しパンで
す。

永明小学校

主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

しょうが
玉ねぎ
にんにく
白菜　大根
きゅうり
ごぼう　ねぎ

米
片栗粉
砂糖
こんにゃく
柏餅

油

「こどもの
日」の献立
です。大き
くなあれ。

山菜にゅうめん

令和５年度

2年生遠足

５月５日は
「こどもの日」

《 ５月の目標 朝ごはんを食べよう 》



日 エネルギー 脂質

曜日 １群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 たんぱく質 食塩相当量主食
しゅしょく 牛

乳 おかず　主菜
しゅさい

/副菜
ふくさい

/汁
しる 赤

あか

のたべもの 緑
みどり

のたべもの 黄
き

のたべもの
献立メモ

19 ６５０kcal 28.3g

金 25.5g 2.2g

22 ５７４kcal 17.7g

月 30.7g 1.9g

23 ５４４kcal 11.7g

火 29.8g 2.6g

24 ５７３kcal 16.5g

水 24.1g 2.7g

25 ５５１kcal 21.8g

木 22.2g 2.4g

26 ６０２kcal 20.7g

金 26.0g 2.2g

29 ６３７kcal 20.8g

月 30.3g 1.8g

30 ５７７kcal 17.6g

火 25.7g 2.8g

31 ５３７kcal 17.7g

水 23.0g 2.4g

ごはん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

寒天
かんてん

サラダ

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

豆腐
豚肉
凍り豆腐
鶏卵
油揚げ
みそ

牛乳
寒天

パプリカ
にら

玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
大根
えのき

米
パン粉
砂糖
じゃがいも

油
ごま

お豆腐を入
れるとふん
わりやわら
かいハン
バーグにな
ります。

たけのこ
ふき　しめじ
しいたけ
きゅうり
キャベツ
玉ねぎ

米
こんにゃく
砂糖

油
ごま
マヨドレ

旬のふき、
たけのこを
使った献立
です。味わ
いましょう。

ごはん

たけのことふきの煮物
に も の

マンナンサラダ

おかひじきのすまし汁
じ る

鶏肉
ツナ
豆腐

牛乳
焼きのり

にんじん
おかひじき

鉄分を多く
含む豚レ
バーとにら
で「ニラレ
バ炒め」を
作ります。

コッペパン

ほうれん草
そ う

のキッシュ

イタリアンサラダ

レタスのスープ　ジャム

ベーコン
おから
鶏卵
ハム

牛乳
生クリーム

パプリカ
ほうれん草
にんじん
パセリ

玉ねぎ
白菜キムチ
白菜
もやし

米
小麦粉
じゃがいも
砂糖

油

「キムチー
ズ肉じゃ
が」好評な
料理です。

玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン
レタス
レモン汁

パン
砂糖
ジャム

油

ほうれん
草・卵・牛
乳・生ク
リームで
キッシュを
作ります。

ごはん

ししゃものフリッター

キムチーズ肉
に く

じゃが

おひたし

ししゃも
鶏卵
豚肉

牛乳
チーズ

にんじん
ほうれん草

ごはん

ニラレバ炒
いた

め

ピリ辛
から

きゅうり

えびボールスープ

豚肉
豚レバー
えびボー
ル

牛乳
にんじん
小松菜
にら

しょうが
にんにく
たけのこ
もやし　しいたけ
きゅうり
大根　白菜
玉ねぎ

米
片栗粉
砂糖
春雨

油

あんかけきしめん

いかの変
か

わり焼
や

き

杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

豚肉
いか

牛乳
寒天

にんじん
小松菜

キャベツ
もやし
白菜
しめじ

麺
片栗粉
砂糖

焼
や

き鶏丼
と り ど ん

アーモンドフィッシュ

梅
う め

じそ和
あ

え

鶏肉
鶏卵
かまぼこ

牛乳
いりこ

にんじん
絹さや

白菜
きゅうり
大根

米
砂糖
水あめ

ごま
油
アーモンド

ごはん

さばのみそだれがけ

ポテトサラダ

のっぺい汁
じ る

さば
ハム
油揚げ
豆腐
みそ

牛乳
にんじん

しょうが
きゅうり
キャベツ
ごぼう
大根　ねぎ

米
じゃがいも
砂糖
こんにゃく
片栗粉

油
ごま
マヨドレ

さばのみそ
煮もおいしい
けれど、焼い
たさばにみそ
だれをたっぷ
りかけてもお
いしいです。

焼き鶏丼
は、ごはん
が進む料
理です。ご
はんも残さ
ず食べま
しょう。

杏仁豆腐を
寒天で作り
ます。

戻した凍り
豆腐に片
栗粉をつけ
て揚げて、
きなこを
たっぷり混
ぜます。みそタンメン

ひじきと小松菜
こ ま つ な

のかにかま和
あ

え

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のあべかわ

(みそタンメンの汁
し る

）

豚肉
かにかま
凍り豆腐
きなこ
みそ

牛乳
ひじき

にんじん
小松菜
青梗菜

にんにく
しょうが
玉ねぎ
コーン
メンマ
もやし　ねぎ
キャベツ

麺
片栗粉
砂糖

油

給食費について

５月より、１ヶ月5,800円＋手数料

５５円が指定口座より引き落とし

になりますので、ご準備をお願い

します。くわしくは、先日配布され

た「給食費口座振替について（お

願い）」のプリントをご覧ください。

給食時の身支度について
給食準備の時は、コロナ前と同じように、マスクをします。マスクは、給食

専用のものに替えていただいても、普段しているものをそのまま使っていた

だいてもどちらでも結構です。

食育ナフキンについて
１年生には、入学式で配布されたまし

た。食育ナフキンは、茅野市学校教育

課の窓口で購入できます。税込み５６

１円です。

１年生遠足

＊献立は都合により変更することがあります。

小学生（中学年）の栄養量目標値は、エネルギー ６５０kcal、たんぱく質 ２１．１～３２．５ｇ、脂質 １４．４～２１．７ｇ、食塩相当量は２．０ｇ未満です。


