
【1群】
肉・魚・たまご
豆・豆製品

【2群】
牛乳・乳製品
小魚・海藻類

【3群】
緑黄色野菜

【4群】
その他の野菜
きのこ類・果物

【5群】
穀類

いも類・砂糖

【6群】
種実類
油脂

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ごはん

チンジャオロースー ぶたにく ピーマン　にんじん たけのこ　たまねぎ　にんにく　しょうが あぶら

マカロニサラダ　シーザードレッシング チーズ ブロッコリー　にんじん とうもろこし マカロニ ドレッシング

すいぎょうざスープ ぶたにく　とりにく にら　にんじん ながねぎ　にんにく　しょうが　しいたけ　キャベツ こむぎこ ごま　ごまあぶら

チーズバーガー（バーガーパン　ハンバーグ　スライスチーズ　ケチャップ） 　　　　　　　　とりにく　ぶたにく チーズ たまねぎ バーガーパン　パンこ

にゅうさんきんいんりょう にゅうさんきんいんりょう

ガーリックシュリンプ 　　　　　　　　えび アスパラガス　パセリ たまねぎ　しめじ　にんにく バター

やさいスープ 　　　　　　　　ベーコン ほうれんそう　にんじん たまねぎ　セロリー あぶら

ごはん　あじつきのり　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　のり ごはん　さとう

ほねごとさんまに さんま しょうが さとう

かみかみこんにゃくサラダ　たまねぎドレッシング にんじん キャベツ　きゅうり ドレッシング

こんさいじる とりにく にんじん だいこん　ごぼう　ながねぎ　しいたけ あぶら

カレーうどん（ソフトめん　カレーじる） ぶたにく にんじん もやし　たまねぎ　ながねぎ ソフトめん　でんぷん あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ささかまぼこのさしまちゃあげ 　　　　　　　　ささかまぼこ こむぎこ あぶら

ブロッコリーサラダ　コールスロードレッシング ブロッコリー カリフラワー　とうもろこし ドレッシング

ごはん　のりつくだに　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　のり ごはん　さとう

いかのしょうがやき いか しょうが でんぷん　さとう

ごもくビーフン ぶたにく　かまぼこ にんじん　にら たまねぎ　たけのこ ビーフン ごまあぶら

ちゅうかスープ ハム にんじん　こまつな たまねぎ　もやし ごまあぶら

ごはん　おかかふりかけ　ぎゅうにゅう かつお ぎゅうにゅう　のり ごはん　さとう

とりにくのバジルやき とりにく バジル　パセリ にんにく あぶら

こまつなとあつあげのオイスターいため なまあげ　だいず こまつな　にんじん しめじ さとう ごまあぶら

みそしる みそ あおさ にんじん　みつば ながねぎ ふ

あげパン コッペパン　さとう あぶら

コーヒーにゅういんりょう コーヒーにゅういんりょう

かいそうサラダ　ちゅうかドレッシング わかめ　つのまた にんじん キャベツ ドレッシング

ミネストローネ ベーコン　だいず チーズ にんじん　トマト キャベツ　たまねぎ　にんにく　セロリー じゃがいも　マカロニ　さとう バター

ちゅうかどん（ごはん　ちゅうかどんのぐ） ぶたにく　いか　なると にんじん　チンゲンサイ たまねぎ　はくさい　しいたけ　にんにく　しょうが ごはん　でんぷん　さとう あぶら　ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エビシュウマイ（2，3）　しょうゆ えび　すりみ　ぶたにく たまねぎ　しょうが でんぷん　こむぎこ

もやしのナムル こまつな　にんじん もやし ドレッシング

タンメン（ソフトめん　タンメンスープ） ぶたにく　かまぼこ にんじん　にら キャベツ　もやし　ながねぎ　にんにく ソフトめん ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カレーボール（2，2） とりにく にんじん たまねぎ もちごめ　パンこ　でんぷん　さとう　じゃがいも あぶら

フルーツのオレンジジュースあえ みかん　もも　りんご　パインアップル　ナタデココ　オレンジ さとう

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ごはん

にくじゃが ぶたにく にんじん　いんげんまめ たまねぎ じゃがいも　さとう あぶら

とうふナゲット（2，3）　しょうゆ とうふ　すりみ にんじん たまねぎ　えだまめ　とうもろこし こむぎこ　でんぷん

カニたまスープ たまご　かにふうみかまぼこ わかめ にんじん　こねぎ しいたけ　ながねぎ でんぷん ごま

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう　 ごはん

ほっけフライ　ソース ほっけ パンこ　こむぎこ あぶら

きんぴらごぼう さつまあげ にんじん ごぼう　えだまめ さとう ごま　ごまあぶら

みそしる あぶらあげ　みそ ほうれんそう　にんじん ながねぎ

しょくパン　マーガリン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう しょくパン マーガリン

チーズオムレツ　ケチャップ たまご チーズ　ぎゅうにゅう でんぷん　こむぎこ

マリネサラダ まぐろ ブロッコリー　にんじん カリフラワー さとう ドレッシング

コーンポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう　チーズ にんじん　パセリ とうもろこし　たまねぎ バター

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ごはん

にくだんご（2，3） とりにく　ぶたにく　たまご たまねぎ パンこ　でんぷん　さとう

ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう　にんじん もやし さとう ごま

メイシャントンのとんじる ぶたにく　とうふ　みそ にんじん だいこん　ごぼう　ながねぎ　たまねぎ じゃがいも あぶら

さんさいうどん（ソフトめん　さんさいじる） ぶたにく　かまぼこ にんじん ながねぎ　なめこ　わらび　えのきたけ　たけのこ ソフトめん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさいのかきあげ にんじん　しゅんぎく たまねぎ　ごぼう こむぎこ あぶら

あおりんごゼリーあえ もも　りんご　パインアップル さとう

ポークカレーライス（むぎごはん　ポークカレー） ぶたにく にんじん たまねぎ　りんご　にんにく むぎごはん　じゃがいも あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

カラフルビーンズサラダ　わふうドレッシング ひよこまめ　いんげんまめ　えんどうまめ チーズ にんじん えだまめ　とうもろこし　キャベツ ドレッシング

ふくじんづけ だいこん　なす　れんこん　なたまめ　しょうが さとう ごま

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ごはん

すきやきコロッケ　ソース ぶたにく　ぎゅうにく たまねぎ じゃがいも　パンこ　こむぎこ　さとう あぶら

たけのこのとさに かつお にんじん　いんげんまめ たけのこ さとう

みそしる あぶらあげ　みそ えのきたけ　なす　ながねぎ

きりめいりコッペパン　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう コッペパン

やきそば ぶたにく にんじん キャベツ　たまねぎ ちゅうかめん あぶら

たまごサラダ たまご さとう ドレッシング

わかめスープ わかめ こねぎ ながねぎ　たまねぎ　しいたけ ごま　ごまあぶら

ごはん　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ごはん

とりにくのレモンに とりにく レモン さとう　でんぷん あぶら

きのことやさいのソテー ソーセージ パセリ エリンギ　しめじ　たまねぎ　にんにく あぶら

はるさめスープ ハム にんじん　ほうれんそう ながねぎ はるさめ ごまあぶら

みそラーメン（ソフトめん　みそラーメンスープ） ぶたにく　だいず　みそ にんじん　にら もやし　たまねぎ　ながねぎ　メンマ ソフトめん あぶら

ヨーグルトドリンク ヨーグルト

にらまんじゅう（2，2）　ぎょうざのたれ 　　　　ぶたにく　とりにく にら キャベツ　にんにく　しょうが こむぎこ　でんぷん

しろいとうもろこし とうもろこし

おやこどん（ごはん　おやこどんのぐ） 　　　　とりにく　たまご　なると にんじん　みつば たまねぎ　しいたけ ごはん　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こまつなのポンずあえ あぶらあげ こまつな　にんじん もやし さとう

すましじる とうふ こねぎ　にんじん ながねぎ　しいたけ ふ

　

お　　も　　な　　材　　料 栄養価
おもに体をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　実施回数　20回

日 曜 こ　ん　だ　て　名 エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(ｇ)

3 月
695 25.6

856 30.2

4 火
639 29.4

796 35.8

5 水
609 24.8

735 27.6

6 木
673 24.5

853 29.2

7 金
612 28.1

754 33.1

10 月
668 29.8

822 35.1

11 火
629 17.9

724 20.3

12 水
607 20.3

770 24.4

13 木
685 19.4

849 23.5

14 金
670 26.2

850 32.6

17 月
717 26.1

863 29.4

18 火
725 24.6

869 29.5

19 水
698 26.5

837 30.4

20 木
582 21.6

752 26.5

21 金
706 22.0

870 25.9

24 月
732 20.0

873 23.0

25 火
752 27.1

923 32.4

26 水
670 24.5

831 29.2

27 木
666 21.5

861 27.3

28 金
685 28.0

844 33.1
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●物資の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
●この献立表に記載されている食品は，主な材料で，調味料やハンバーグ，春巻きなどの加工品に含まれるアレルゲン等，使用食品のすべては記載しておりません。　　
●６日に使用する｢さしま茶｣，19日に使用する｢メイシャントン｣ ，27日に使用する「雪の妖精」は境町産です。
●今月使用する，長ねぎ，もやし，ピーマン，糸みつば，大根，チンゲン菜，白菜，セロリーは茨城県産を使用する予定です。

※献立表は，壁や冷蔵庫など目につくところに貼って活用してください。裏側には給食だよりが記載されています。 貼ったままめくって見ることができます。
※献立表・給食だよりは，町ホームページに掲載しています。　(http：//www.town.sakai.ibaraki.jp)

エネルギーとたんぱく質は，
上段→小学校　中学年
（３，４年生）
下段→中学生の量になります。

長田小学校　リクエストメニュー

郷土料理の日
高知県

　境町特産の
さしま茶使用

境町で育った          
メイシャントンを使用

世界の料理の日　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ハワイ

歯
と
口
の
健
康
週
間

境町産白いとうもろこし
「雪の妖精」

好きなおかずをパンにはさ
んで食べてください


