
魚・肉・卵・大豆など
牛乳・乳製品
小魚・海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物 穀類・芋類・砂糖 種実・油脂類

はちみつパン
はちみつパン

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

ベーコンと野菜
やさい

のソテー
ベーコン にんじん キャベツ・もやし・とうもろこ

し
あぶら

624 23.5 2.5

鶏肉
とりにく

のコンソメ煮
に とりにく にんじん・いんげん たまねぎ・だいこん・しめじ じゃがいも

745 28.2 3.0

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

秋吉台
あきよしだい

高原
こうげん

牛
ぎゅう

のコロッケ
ぎゅうにくコロッ
ケ

あぶら

ブロッコリーのおかかあえ
かつおぶし ブロッコリー キャベツ さとう 614 20.7 1.8

たけのことわかめのすまし汁
じる

とうふ・かまぼこ わかめ にんじん・ねぎ だいこん・たけのこ・えのきだ
け 737 24.8 2.2

コッペパン・チョコクリーム

パン･チョコク
リーム

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

スパゲティミートソース
ぶたにく にんじん・トマト たまねぎ・マッシュルーム・グ

リンピース
スパゲティ あぶら

691 26.2 2.0

カラフルサラダ
ロースハム きピーマン・あか

ピーマン
キャベツ・きゅうり オリーブあぶ

ら 827 31.4 2.4

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

炒
い

り豆腐
ど うふ とうふ・ぶたに

く・ひらてん
にんじん・ねぎ たまねぎ・たけのこ・ほししい

たけ
こんにゃく・さ
とう

あぶら

ごぼうサラダ
ツナ にんじん ごぼう・きゅうり・とうもろこ

し
あぶら

627 25.8 1.7

バナナ
バナナ 752 31.0 2.0

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

ささみフライ
ささみフライ あぶら

ごま酢
ず

あえ
わかめ ほうれんそう キャベツ・きゅうり さとう ごま・ごまあ

ぶら 611 23.8 1.8

春雨
はるさめ

スープ
ぶたにく・かまぼ
こ

にんじん・ねぎ たまねぎ・もやし・ほししいた
け

はるさめ
733 28.6 2.2

コッペパン・いちごジャム
パン・ジャム

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

白身魚
しろみざかな

のチャウダー

しろみざかな・ベーコ
ン・しろいんげんまめ

牛乳 にんじん・パセリ たまねぎ・しめじ じゃがいも
643 25.4 3.2

小松菜
こ ま つ な

のサラダ
とりにく こまつな・にんじん キャベツ あぶら

772 30.5 3.8

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

チキンカレー
とりにく・レンズ
まめ

にんじん たまねぎ・グリンピース じゃがいも あぶら
663 20.9 1.9

フルーツミックス
みかん・パイン・もも 796 25.1 2.3

黒糖
こくとう

パン
こくとうぱん

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

ミネストローネ
ぶたにく・だいず にんじん･トマト たまねぎ・セロリ じゃがいも･マカ

ロニ

チーズサラダ
チーズ にんじん キャベツ・きゅうり・とうもろ

こし
オリーブあぶ
ら 648 23.0 2.1

甘夏
あまなつ

みかん
あまなつみかん 772 27.6 2.5

グリンピースごはん
グリンピース こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

さんまのしょうが煮
に さんま

はりはりあえ
にんじん だいこん・キャベツ・きゅうり

632 24.1 2.9

生揚
なまあ

げのみそ汁
しる なまあげ・みそ にんじん・ねぎ たまねぎ・えのきだけ さといも 758 28.9 3.5

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

ビビンバ
ぎゅうにく・たま
ご

にんじん・ほうれん
そう

もやし さとう あぶら・ごま

わかめスープ
とうふ わかめ にんじん･チンゲン

サイ
たまねぎ じゃがいも

567 22.7 1.5

アセロラゼリー
ゼリー 680 27.2 1.8

ミネストローネはイタリ
アの家庭料理で、豆や野
菜、マカロニなどが入っ
た具だくさんのスープで
す。

ビビンバは韓国の料理で
「ピビン」は「混ぜ」、
「パプ」は「ごはん」の
意味です。ごはんに混ぜ
て食べましょう。

17 金

20 月

グリンピースごはんのグ
リンピースは、大嶺小学
校2年生がさやむきをし
てくれる予定です。

15 水

カレー粉には食欲増進の
働きがあります。

16 木

13 月

春雨は緑豆やじゃがいも
のでんぷんから作られま
す。消化がよくお腹にや
さしい食べ物です。

チャウダーは魚介類、
じゃがいも、牛乳などの
入るアメリカのスープで
す。

14 火

9 木

ピーマンはビタミンCを
多く含んでいて、疲れを
取り除く働きがありま
す。

10 金

ごぼうサラダはカミカミ
メニューです。ごぼうの
ようなかみごたえのある
食べ物をよくかんで食べ
ましょう。

(小学校）
熱量ｋcａｌ・たんぱく質ｇ・食塩ｇ

(中学校）
熱量ｋcａｌ・たんぱく質ｇ・食塩ｇ

7 火

コンソメはフランスのスープ
で、もともとは「完成され
た」という意味です。

8 水

たけのこは漢字で「筍（竹冠
に旬）」です。旬には10日
間という意味があり、たけの
こは10日で竹になることか
らこの漢字になったそうで
す。

令和元年度 大嶺学校給食共同調理場

日 曜 こ ん だ て

お も な ざ い り ょ う 献立ひとことメモ

おもにからだのもとになるしょくひん おもにからだのちょうしをととのえるしょくひん おもにエネルギーのもとになるしょくひん
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コッペパン・マーマレード
パン・マーマ
レード

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

豆乳
とうにゅう

シチュー
とりにく・ベーコ
ン・とうにゅう

にんじん たまねぎ・しめじ・グリンピー
ス

じゃがいも・こ
めこ

あぶら
618 26.2 2.1

アスパラとツナのサラダ
ツナ アスパラガス・キャベツ・きゅ

うり・とうもろこし
あぶら

742 31.4 2.5

ひじきごはん
ぶたにく ひじき にんじん えだまめ こめ・むぎ・さ

とう

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

鶏
とり

と野菜
やさい

のつくね
とりにくのつくね

ミニトマト
ミニトマト 581 23.7 2.6

大根
だいこん

のみそ汁
しる とうふ・みそ ねぎ だいこん・たまねぎ・えのきだ

け 697 28.4 3.1

コッペパン・マーシャルビーンズ

パン・マーシャ
ルビーンズ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

メンチカツ
メンチカツ あぶら

ごまじゃこサラダ
しらすぼし にんじん キャベツ・きゅうり さとう ごま・ごまあぶ

ら・あぶら 645 26.9 2.3

野菜
やさい

スープ
とりにく にんじん･ブロッコ

リー
たまねぎ・しめじ

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

チンジャオロース
ぶたにく ピーマン・あかピーマン・

きピーマン
たけのこ・キャベツ さとう あぶら

中華風
ちゅうかふう

卵
たまご

スープ
とうふ・たまご にんじん・ねぎ たまねぎ・とうもろこし かたくりこ 600 24.5 1.2

オレンジ
オレンジ 720 29.4 1.4

わかめごはん
わかめ こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

五目
ご も く

うどん
とりにく・かまぼ
こ

にんじん・ねぎ たまねぎ・ほししいたけ うどん
621 19.3 1.8

きんぴらごぼう
ぎゅうにく・ひら
てん

にんじん・いんげん ごぼう・たけのこ さとう あぶら
745 23.2 2.2

パインパン
ドライパイン パン

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

ミートボールのスープ煮
に ミートボール･ベー

コン
にんじん・ほうれん
そう

たまねぎ・しめじ・グリンピー
ス

じゃがいも

キャベツと甘夏
あまなつ

のサラダ
キャベツ・きゅうり・あまなつ あぶら

632 23.5 2.4

ヨーグルト
ヨーグルト

758 28.2 2.9

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

あじの南蛮漬
なんばんづ

け
あじ にんじん たまねぎ・きゅうり さとう あぶら 595 23.5 1.3

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる とうふ わかめ にんじん・こまつな だいこん・しいたけ

714 28.2 1.6

コッペパン・ブルーベリージャム
パン･ジャム

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

豚肉
ぶたにく

のトマト煮
に ぶたにく・しろい

んげんまめ
にんじん・ブロッコ
リー･トマト

たまねぎ じゃがいも
620 23.3 2.4

ほうれんそうのサラダ
ロースハム ほうれんそう キャベツ・もやし・とうもろこ

し
あぶら

744 28.0 2.9

麦
むぎ

ごはん
こめ・むぎ

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

いわしのみぞれ煮
に いわし

昆布
こんぶ

あえ
こんぶ にんじん キャベツ・きゅうり 658 24.7 1.3

そぼろ煮
に

とりにく・なまあ
げ

にんじん・いんげん たまねぎ・ほししいたけ さといも・こんにゃ
く・さとう・かたくり
こ

あぶら
790 29.6 1.6

チンジャオロースは中華
料理です。細切りのピー
マン、たけのこ、豚肉な
どを炒めて、甘辛く味付
けをしたものです。

甘夏みかんは1月から6月
に収穫されます。ビタミ
ンCを多く含んでいま
す。

しらすぼしには成長期
に大切なカルシウムが
多く含まれています。
骨や歯をじょうぶにし
ます。

いわしやさば、あじなど
の青魚には、記憶力をよ
くしたり、血液をさらさ
らにしたりする働きがあ
ります。

わかめは春が旬です。乾
燥させると保存でき、１
年中食べることができま
す。

23 木

24 金

27 月

28 火

21 火

アスパラガスは美祢市内
産です。３月から６月が
旬で、栄養がたっぷりで
す。

22 水

ひじきには貧血を予防す
る鉄分が多いです。ス
ポーツをする時には特に
鉄分が必要なので、不足
しないようにしましょ
う。

31 金

29 水

南蛮漬けは魚の唐揚げを
たまねぎなどと一緒に酢
漬けにした料理です。

30 木

ほうれんそうは美祢市
の特産物です。

※材料の都合により、一部変更することがあります。
給食では５/１７（金）に

大嶺小2年生がグリン

ピースのさやむきをし

て、調理場でおいしい

「グリンピースごはん」

にします。楽しみにして

いてくださいね！！


