
 

 

 

 

秋
あき

も一段と
いちだん  

深まり
ふ か    

、紅葉
こうよう

が美しい
うつく    

季節
き せ つ

になりました。朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ  こ  

など、気温
き お ん

の差
さ

が大きく
おお    

なり体 調
たいちょう

 

も崩しやすい
くず        

時期
じ き

です。毎日
まいにち

、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をとり、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をして、元気
げ ん き

に乗り越えましょう
の  こ      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学校 給食だより 
きゅうしょく 

ざんしょくちょうさ げっかん

   

  

【材料(４人分)】 

にら・・・・・・・40g   

もやし・・・・・160g    

にんじん・・・・・40g 

しょうゆ・・小さじ 2   

かつおぶし・・・３ｇ 

（作り方） 

① にらは洗って、3ｃｍ幅に切る。もやしは洗う。 

にんじんは、洗って千切りにする。 

② 鍋にお湯を沸かし、にんじんを入れ、沸とうしたら 

もやしを入れ、さらに、にらを入れる。 

③ 最後に火を止め、ザルで水気を切り、水で冷ます。 
冷めたら、水気を切り、ボールでしょうゆを和える。 

④ 最後にかつおぶしを入れて、さらに和える。 

 

※和えてから少し時間が経つと、味がよくなじみます。 

にらともやしのおかか和え

 給食レシピはこちら 
↓   ↓   ↓ 



あ  か み  ど  り き  い  ろ

ちやにくになるもの
からだのちょうしを

  ととのえるもの
ねつやちからに

なるもの

ポークカレー ぎゅうにゅう　チーズ にんじん　たまねぎ　きゅうり ごはん　おおむぎ 740kcal

おおむぎごはん ビーンズサラダ ぶたにく　だいず グリンピース　にんにく じゃがいも　あぶら 24.0ｇ

チーズ しょうが　りんご　キャベツ ルウ　ドレッシング 25.6ｇ

にくだんごのケチャップに ぎゅうにゅう　 にんじん　たまねぎ　きゅうり パン　ココア 649kcal

ココアロールパン ブロッコリーサラダ ぶたにく　とりにく キャベツ　ブロッコリー　コーン マカロニ　あぶら 22.3ｇ

いちごとみかんの2しょくゼリー ウインナー　ツナ ドレッシング　ゼリー 26.8ｇ

なっとう ぎゅうにゅう にんじん　だいこん ごはん　あぶら　 664kcal

ごはん だいがくいも なっとう　ちくわ こんにゃく　さやいんげん さつまいも　さとう 23.6ｇ

だいこんとぶたにくのにこみ ぶたにく しょうが　 でんぷん　ごま 20.7ｇ

ミナミカマスのこめこうじやき ぎゅうにゅう にんじん　きりぼしだいこん ごはん　さとう　グミ

ごはん きりぼしだいこんのごまドレッシングあえ ミナミカマス　ハム ほうれんそう　ごぼう ごま　ドレッシング

とりごぼうじる　かじゅうグミ とりにく　とうふ こんにゃく　ねぎ さといも　あぶら

チリコンカン ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　キャベツ パン　ジャム 647kcal

かんぴょうサラダ ぶたにく　だいず グリンピース　にんにく　きゅうり じゃがいも　あぶら 24.4ｇ

けんさんヨーグルト ハム　ヨーグルト しょうが　かんぴょう　コーン ルウ　ドレッシング 24.2ｇ

ベリーちゃんのたまごやき ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　もやし ごはん

ごはん にらともやしのおかかあえ たまご　かつおぶし ねぎ　こんにゃく　はくさい さとう

すきやきふうに ぶたにく　なまあげ えのきたけ　にら

しろみざかなフライ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　あぶら　さつまいも 641kcal

ほうれんそうとコーンのサラダ たら ほうれんそう　キャベツ でんぷん　パンこ 26.3ｇ

さつまいものシチュー とりにく　 コーン　グリンピース ドレッシング　ルウ 21.3ｇ

ハンバーグにらソースかけ ぎゅうにゅう　わかめ　みそ にんじん　たまねぎ　なめこ ごはん　あぶら　 604kcal

ごはん ごもくきんぴら ぶたにく　とりにく にら　しょうが　にんにく　ねぎ さとう　でんぷん 22.3ｇ

なめこじる さつまあげ　とうふ ごぼう　こんにゃく　さやいんげん ごま　 14.7ｇ

ビビンバのぐ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　ほうれんそう ごはん　あぶら 632kcal

ちゅうかふうコーンスープ ぶたにく にんにく　しょうが　こんにゃく さとう　でんぷん 23.9ｇ

たまご　 コーン　もやし　ほししいたけ ごま 18.4ｇ

かんぴょうのクリームに ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　キャベツ パン　ルウ　ゼリー

にらサラダ とりにく かんぴょう　マッシュルーム マカロニ　はるさめ

とちおとめゼリー ツナ グリンピース　にら　 あぶら　ドレッシング

しせんどうふ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　ほししいたけ ごはん　じゃがいも 652kcal

ごはん いとかまぼこのちゅうかあえ とうふ　ぶたにく たけのこ　グリンピース　オレンジ あぶら　さとう 22.8ｇ

オレンジ かまぼこ　わかめ しょうが　キャベツ　きゅうり でんぷん　 15.8ｇ

ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ パン　メープルシロップ 650kcal

メープルトースト カリコリサラダ ぶたにく　ツナ グリンピース　きゅうり じゃがいも　あぶら 23.1ｇ

だいこん ルウ　ドレッシング 27.4ｇ

ぶりフライ ぎゅうにゅう にんじん　こんにゃく　ねぎ ごはん　あぶら　でんぷん 675kcal

ごはん いそに ぶり　ひじき　とりにく さやいんげん　しょうが パンこ　こむぎこ 25.2ｇ

のっぺいじる さつまあげ　とうふ だいこん　ほししいたけ さとう　さといも 20.5ｇ

チキンライスのぐ ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ ごはん　あぶら 691kcal

オムレツ とりにく　たまご コーン　こまつな じゃがいも 23.9ｇ

ゴロゴロやさいのスープ ウインナー　 21.1ｇ

24 月
とりそぼろどんのぐ ぎゅうにゅう にんじん　ごぼう　だいこん ごはん　さといも 629kcal

ほうれんそうのごまあえ とりにく　とうふ しょうが　ほうれんそう さとう　あぶら 28.8ｇ

いなかじる たまご　みそ こんにゃく　ねぎ ごま 17.0ｇ

フルーツクリーム ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　だいこん パン　じゃがいも 641kcal

チキンナゲット（２） なまクリーム　ぶたにく パイン　もも　みかん パンこ　でんぷん 25.8ｇ

ポトフ とりにく　ウインナー さやいんげん　　にんにく 24.7ｇ

はるまき ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　にんにく ごはん　はるさめ 775kcal

ごはん ツナあえ ぶたにく　ツナ キャベツ　コーン　ねぎ　しょうが はるまきのかわ　あぶら 24.0ｇ

タイピーエン えび　いか もやし　たけのこ　ほししいたけ ドレッシング 30.9ｇ

さけのしおやき ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　だいこん ごはん　さとう

ごはん わふうあえ さけ こんにゃく　えだまめ さといも　

さといもとだいこんのそぼろに とりにく もやし　ほうれんそう でんぷん

・小学生
しょうがくせい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

は『エネルギー640kcal：たんぱく質
しつ

24ｇ：脂質
ししつ

20ｇ：食塩
しょくえん

2.0ｇ未満
みまん

』です。
えんぶん
へいきん

※食材
しょくざい

の都合
つ ご う

で、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。 2.0ｇ

※『あさごはん』の欄
らん

には、あさごはんをたべたら○をつけましょう！

えんジョイランチ（てきえんこんだて）

セルフ
チキンライス
（ごはん）

26 水

28 金

おさかなランチ

セルフ
フルーツクリーム

サンド

（コッペパン）

21 金

ふりかえきゅうじつ

25 火
セルフ

とりそぼろどん
（ごはん）

水

20 木

19

18 火

けんさんこむぎ
バターロールパン

17 月

さつきランチ（とくさんぶつこんだて）

13 木

14 金
セルフ

ビビンバ
（ごはん）

12 水 ソースが
つきます

11 火

けんさんこむぎ
コッペパン

（スライス）

10 月
けんさんこむぎ

しょくパン
かぬましさん
いちごジャム

6 木

7

4 火

5

日
曜
日 こ ん だ て め い びこう

エネルギー
たんぱくしつ

ししつ

あさ
ごはん

27 木

水

金

いいはのひこんだて

令和７年度
小 学 校

鹿 沼 市 粟 野 地 区
学校給食共同調理場
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25.4g

18.2g

645kcal

26.2g

18.9g
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23.6g

603kcal

28.0g

12.8g


