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　学校給食で使用する食器は、みんなで使う大切なものです。乱暴に扱うと、
ヒビが入ったり欠けたりして、ケガをすることもあります。片づける時は、食べ
物が食器に残らないようにし、きちんと重ねてカゴに戻すようにお願します。

食塩相当量 2.8g 3.4g

赤

小 中

たん白質 26.2g 30.6g

脂　　質 20.2g 23.0g

４平均栄養価

黄

赤
牛乳・たまご・みそ・いわし・ぶたにく・
がんも

黄

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

667

kcal

ごはん

たまねぎ・だいこん・にんじん・こん
にゃく・さやいんげん

ごはん

牛乳

お吸
す

い物
もの

（鶏
とり

団子
だんご

）

さばのみそ煮
に

ごぼうサラダ
黄 ごはん・ごま・マヨネーズ

赤 牛乳・とりだんご・さば・みそ・ちくわ

緑
ながねぎ・しいたけ・ごぼう・きゃべつ・
にんじん・

ごはん・さとう・あぶら

みそ汁
しる

（卵
たまご

、玉
たま

ねぎ）

27

いわしの梅
うめ

煮
に

牛乳

塩メンマ・長ねぎ・ほうれん草・もやし・
にんじん

ラーメン・あぶら・パン粉

きつねうどん

20

kcal

豚
ぶた

汁
じる

鮭
さけ

の照
て

り焼
や

き

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・鮭・ちく
わ

緑
人参・白菜・大根・長ねぎ・ごぼう・突こん
にゃく・玉ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・きゅうり・もやし

黄

kcal

きゃべつと竹輪
ちくわ

のごまあえ

ごはん・じゃがいも・ごま・ごまあぶら

679 kcal

795 kcal

黄 ラーメン・ごま・さとう・ごまあぶら

にんじん・ながねぎ・しいたけ・ごぼう・
きゃべつ・もやし

600 kcal

653 kcal

プリン

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

黄 黄
ごはん・こむぎこ・パン粉・あぶら・さと
う・ごまあぶら

赤
牛乳・はんぺん・ぶたにく・たまご・ささ
み・のり

緑
ながねぎ・しいたけ・きゃべつ・きゅう
り・にんじん・うめ

黄 ごはん・さとう

赤

緑
きゃべつ・にんじん・ごぼう・かんぴょ
う・　しいたけ・しらたき・さやいんげん

kcal

牛乳

809

牛乳

ごはん

野菜
やさい

スープ

30

緑

黄

644 kcal

赤

パン・黒砂糖・バター・さとう・ドレッシ
ング

牛乳・ぎゅうにく・あぶらあげ・みそ

738 kcal

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽ ﾞ⇒ 北牛舎

☆　今月の食材　☆

kcal

ながねぎ・ごぼう・にんじん・さやいん
げん・しらたき

631

緑

スライスパン

23 695 kcal

黄

24

赤
牛乳・わかめ・ハンバーグ・みそ・ハ
ム・　　たまご 赤

中華風
ちゅうかふう

サラダ 五目
ごもく

きんぴら

鶏肉
とりにく

のもち粉
こ

揚
あ

げ

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ）

牛乳

ごはん・もち粉・あぶら・ごま・さとう

ごはん

・お米⇒風連町有機生産組合

黄色の食品

にんじん・ながねぎ・きゃべつ・コーン・
きゅうり・みかん缶

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

月 火 水 木 金

赤

スパゲティサラダ

28 29

ごまダレ肉団子
にくだんご

(小
しょう

２,中
ちゅう

高
こう

3ケ)

緑

昭和の日

　　ヨーグルトあえ

牛乳・にくだんご・ハム・たまご

コーンポタージュ

牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・とりに
く・ぶたにく・さつまあげ

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園

黄

牛乳・ぶたにく・うのはな・ひじき

kcal

みそ野菜
やさい

ラーメン

緑
塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・　もやし・ほうれん草

ごはん・じゃがいも・カレールウ・あぶ
ら・さとう

卯
う

の花
はな

コロッケ

 ・作りみそ ⇒ むつみ食堂

チキンカレー

kcal

kcal

はくさい・なめこ・きゅうり・にんじん・
みかん缶

777

牛乳・とりにく・脱脂粉乳・モッツアレラ
チーズ・ヨーグルト

フルーツの

牛乳

725

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、なめこ）

牛乳

わかめごはん

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶

ごはん・はるさめ・さとう・ごまあぶら

２０２０年

7

根菜
こんさい

のごま汁
しる

黄
ごはん・天ぷら粉・さとう・あぶら・ご
ま・じゃがいも

赤 牛乳・鮭・ちくわ・あぶらあげ・みそ

緑
なすび・ごぼう・にんじん・だいこん・
ながねぎ・突こんにゃく

680 kcal

816 kcal

天丼　・天丼のタレ

（鮭、なすび、竹輪）

牛乳

　ご入学・ご進級おめでとうございます。ピカピカの新入生を迎えて、新しい１年が始まりました。今までと環境が変わ
り、期待ややる気に満ちている反面、知らず知らずのうちに、ストレスや疲れをためやすい時期です。元気に学校生活
を送れるように、１日３回の食事と、睡眠をきちんととる習慣をつけましょう。
　学校給食では、安全や衛生に配慮し、栄養バランスのとれた食事を提供することで、成長期の心と体の発達を支え
ていきたいと思います。１年間よろしくお願いします。

美深町学校給食センター４月 こんだて表

kcal613 kcal

718 kcal

ごはん
牛乳

プルコギ丼

牛乳

ハンバーグおろしソース

牛乳

21 22

赤

黒糖スライスパン

牛乳

緑

842

もやしとツナのあえもの

牛乳・ぶたにく・なると・ハム

635

緑

野菜
やさい

のナムル

535 kcal

牛乳・わかめ・みそ・とりにく・さつまあ
げ・ひじき・ヨーグルト

15 736

929

808

醤油
しょうゆ

ラーメン

68117
889

67016kcal

kcal

kcal

牛乳・がんも・ちくわ・うずらたまご・い
か・にくだんご・みそ・ホッケ・のり

緑
だいこん・にんじん・こんにゃく・ほうれ
ん草・はくさい・なめ茸

kcal

kcal

みそおでん

8

牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、わかめ）

9662

酢めし五目煮

ヨーグルト

ごはん・さとう・あぶら

kcal

ごはんごはん

牛乳

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

10

豚
とん

カツ

ササミと野菜
やさい

の梅
うめ

サラダ

771 kcal

642

ホッケ焼
や

き魚
さかな

669 kcal

793 kcal

牛乳

白菜
はくさい

のなめ茸
たけ

あえ

kcal

春巻
はるま

き

だいこん・にんじん・たまねぎ・さやい
んげん・しらたき

肉
にく

じゃが

赤

ごはん・春巻きの皮・あぶら・じゃがい
も・さとう

kcal

黄

緑

牛乳・なまあげ・みそ・ぶたにく・ひじき

ごはん・じゃがいも・でんぷん・さとう・
ごまあぶら

玉ねぎ・ピーマン・もやし・にんじん・だ
いこん・長ねぎ

kcal 782

コーン・たまねぎ・にんじん・パセリ・ほ
うれん草・もやし・きゅうり

921

オムレツのソースがけ

牛乳・たまご・ツナ

緑

黄 黄

赤

13

花
はな

ゼリー

14

毎日、献立表を見てね！

緑

パン・スパゲティ・ごま・さとう・マヨ
ネーズ

kcal

819

黄

牛乳牛乳

もやしのカレー炒
いた

め

黄 うどん・あぶら

赤
牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・ウ
インナー

緑

赤

緑

599

いもだんご汁
しる

赤

扱いましょう

食器は大切に

https://4.bp.blogspot.com/-fVyvWmdK61Q/VnKNfgvYXsI/AAAAAAAA2EU/I7MgbBTq2TA/s800/food_zei1_seisen.png
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小 小

中 中
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・

　　　　　　　　　　　　　ます。 ・豆腐、椎茸 → 名寄丘の上学園

・モッツアレラチーズ→北牛舎 ・お米→風連町有機生産組合

★　今月の食材　★

小 中

たん白質 26.4g 30.7g

脂　　質 21.3g 24.2g

食塩相当量 2.8g 3.4g

・作りみそ→むつみ食堂 ・グリーンアスパラ→美深産

　待った給食が４０日ぶりに始まりました。
　 最初は緊張感のある中でのスタートにな
 ると思いますが、給食が継続して実施でき、
 なおかつ給食をおいしく楽しく食べられる

緑
ながねぎ・しいたけ・はくさい・たまねぎ・
にら・きゃべつ・もやし

17

　　　　　　　　　　　 いこうと

　　　　　　　　　　　　　思ってい

 ような環境づくりをして

3

牛乳

フルーツサラダ

牛肉
ぎゅうにく

とアスパラのソース炒
いた

め

858

1 677 kcal

834 kcal

ごはん

黄 ごはん・じゃがいも・あぶら・パン粉

牛乳

ごはん・あぶら・さとう

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・ぎゅうにく・い
わし

緑
はくさい・たまねぎ・にんじん・あすぱ
ら・きゃべつ

8 658 kcal

763 kcal

いわしの梅
うめ

煮
に

15
758

693 kcal

カレーうどん

黄 ごはん・さとう・ごま・ごまあぶら

赤 牛乳・すりみ・さば・みそ・ぶたにく

834

スパゲティミートソース ビビンバ丼
どん

820

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め
ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・
でんぷん

黄

緑
たまねぎ・にんじん・みかん缶・りんご
缶・パイン缶・黄桃缶・洋梨缶緑

塩ﾒﾝﾏ・長ねぎ・もやし・人参・白菜・き
くらげ・ﾎｳﾚﾝ草・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

黄

えびぎょうざ(小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ケ)

白菜
はくさい

おかかあえ

牛乳

666 kcal

859 kcal

牛乳

マーボー豆腐
とうふ

みそ汁
しる

（小松菜
こまつな

、生揚
なまあ

げ）

鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あん

ごぼうサラダ

ごはん

4

ゆかりごはん

5

緑

黄

赤 赤
牛乳・ぶたにく・たまご・あぶらあげ・
みそ

6949 10

牛乳 牛乳

kcal675 kcal

892

ポークカレー

kcal

黄

海藻
かいそう

サラダ

牛乳

スパゲティ・バター

牛乳・豚ひき肉・モッツアレラチーズ・
たまご

kcal

緑

牛乳

野菜
やさい

とコーンの

kcal

黄

牛乳・とりにく・たまご・なると・とうふ・
あぶらあげ・みそ

ごはん・あぶら・さとう

卯
う

の花
はな

コロッケ

725

みそ野菜
やさい

ラーメン

kcal kcal

たまねぎ・にんじん・まいたけ・コーン・
パセリ

緑

65716

牛乳・ぶたにく・あぶらあげ・ハム・
ヨーグルト 赤

さば焼
や

き魚
さかな

黄 うどん・カレールウ・ドレッシング

緑
たまねぎ・にんじん・ながねぎ・まいた
け・きゃべつ・もやし・きゅうり・コーン

いちごヨーグルト
　　　　あえもの

赤

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、なめこ）

牛乳

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ）

牛乳

kcal

親子丼
おやこどん

美深町学校給食センター６月 こんだて表

牛乳

ごはん・じゃがいも・あぶら・カレール
ウ・　　　　　生クリーム・さとう

赤
牛乳・ぶたにく・脱脂粉乳・モッツアレ
ラチーズ・ヨーグルト

kcal

932 kcal

２０２０年

2

黄 黄

緑

牛乳

はくさい・なめこ・にんじん・突こんにゃ
く・いんげん

ハヤシライス

679 kcal

64111

19

赤

kcal

黄色の食品

にんじん・ながねぎ・きゃべつ・コー
ン・きゅうり・みかん缶

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

月 火 水 木 金

赤

スパゲティサラダ

23 24

鶏肉
とりにく

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き

緑

野菜
やさい

のごまみそあえ

鮭
さけ

香味
こうみ

揚
あ

げ

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

kcal

スライスパン

にんじん・たまねぎ・しいたけ・みつ
ば・たけのこ・ながねぎ

ごはん・さとう・でんぷん・ごまあぶら・
あぶら・小麦粉

赤

クリームスープ

25

牛乳・あぶらあげ・焼き豆腐・豚ひき
肉・みそ・えび・

緑
にんじん・たまねぎ・ながねぎ・たけの
こ・　　しいたけ・はくさい・きゃべつ

黄
ごはん・さとう・でんぷん・ごま・あぶ
ら・マヨネーズ

赤

黄

kcal

牛乳

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

野菜
やさい

スープ

754

緑

ごはん

赤

緑

牛乳・はんぺん・鮭・あおのり・みそ

黄 ごはん・さとう・あぶら・さつまいも 黄

754

牛乳・なまあげ・みそ・とりにく・ちくわ

緑
こまつな・ごぼう・にんじん・きゃべつ・
ゆかり

716 kcal

833

ごはん

牛乳

525 kcal

637 kcal

豚骨
とんこつ

ラーメン
牛乳

ササミと野菜
やさい

の
　　ごま風味サラダ

黄 ラーメン・あぶら・ごま・ドレッシング

赤 牛乳・ぶたにく・なると・ささみ・チーズ

kcal

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、油揚
あぶらあ

げ）

お吸
す

い物
もの

（鶏
とり

だんご）

さばのみそ煮

牛乳・とりにく・ハム

緑

12

牛乳・わかめ・みそ・豚肉・がんも

kcal

kcal

732 kcal

ごはん・さとう・あぶら

にんじん・もやし・こまつな・だいこん・
かぼちゃ・ながねぎ

たまねぎ・だいこん・にんじん・しいた
け・いんげん・こんにゃく

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

パン・ラーメン・ごま・ごまあぶら・
ドレッシング

にんじん・ながねぎ・はくさい・コーン・
きゃべつ・アスパラ

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、わかめ）

kcal

牛乳

ラーメンサラダ

ごまダレ肉団子
にくだんご

黒糖
こくとう

スライスパン

かぼちゃ団子
だんご

汁
しる

卵
たまご

とコーンのスープ

627

ごはん

802 kcal
18

赤

kcal

わかめごはん

792

804

牛乳

ごはん・あぶら・ごま・天ぷら粉・
マヨネーズ

852 kcal

いわしフライ（１人２本）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の油
あぶら

炒
いた

め

26

黄 ごはん・あぶら・さとう

660 kcal

牛乳・さば・みそ・とりにく・ひじき・
さつまあげ 赤

さつまいもとひじきの煮物
にもの

ながねぎ・しいたけ・にんじん・ほうれ
ん草・きゃべつ・もやし

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・いわし・ぎゅ
うにく・さつまあげ・ひじき

6月平均栄養価

たまねぎ・にんじん・まいたけ・きゃべ
つ・きゅうり 緑 緑 きゃべつ・きりぼしだいこん・にんじん

　 ５月の給食が丸ごと停止になり、待ちに

710 kcal

821 kcal

ごはん

694

緑

牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、油揚
あぶらあ

げ）

571 kcal

625 kcal

塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・　もやし・ほうれん草

黄
パン・スパゲティ・ごま・さとう・マヨ
ネーズ

牛乳・ぶたにく・だっしふんにゅう・か
いそう

黄 ラーメン・あぶら・パン粉

赤 牛乳・にくだんご・ハム・たまご

黄 ごはん・あぶら・じゃがいも

牛乳・ぶたにく・うのはな・ひじき 赤

緑
だいこん・きゅうり・にんじん・
みかん缶

ごはん

牛乳

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

ハンバーグのソースがけ

中華風
ちゅうかふう

サラダ
黄 ごはん・さとう・ごまあぶら・はるさめ

赤
牛乳・なまあげ・みそ・ハンバーグ・ハ
ム・　　たまご 赤 牛乳・とりにく・なると・ウインナー

緑
にんじん・ながねぎ・しいたけ・きゃべ
つ・もやし

679 kcal

787 kcal

636 kcal

777 kcal

ごはん

牛乳

豚汁
ぶたじる

もち米
こめ

コロッケ

もやしとツナのあえもの

さんま生姜
しょうが

煮
に

五目
ごもく

きんぴら
ごはん・もち粉・あぶら・ごま・さとう

牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・とりに
く・ぶたにく・さつまあげ

ながねぎ・ごぼう・にんじん・さやいん
げん・しらたき

29 637

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・すりみ・
ツナ

緑
にんじん・はくさい・大根・ながねぎ・ご
ぼう・突こんにゃく・もやし・きゅうり

ごはん

牛乳

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、わかめ）

黄 ひやむぎ・あぶら

黄

赤

緑

kcal

818 kcal

とりめん
牛乳

もやしのカレー炒
いた

め

プリン

22 599 kcal

30
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小 小 小 小 小

中 中 中 中 中

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・

・ ・ ・

黄
ごはん・じゃがいも・あぶら・
カレールウ

緑
人参・たまねぎ・みかん缶・パイン缶・
りんご缶

緑

　　ゼリーあえ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 牛乳

ほうれん草
そう

と お吸
す

い物
もの

（野菜
やさい

ボール） みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、油揚
あぶらあ

げ）

さんまのみそ煮
に

鶏肉
とりにく

のもち粉
こ

揚
あ

げ

ふきの油
あぶら

炒
いた

め ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ
ごはん・あぶら・さとう・でんぷん・ごま
あぶら 黄 ごはん・さとう・あぶら 黄 ごはん・あぶら・さとう・ドレッシング

605 kcal 641 kcal 676 kcal

771 kcal 751 kcal 774 kcal

赤

6

kcal

　コーンのあえもの

603 kcal

756 kcal

ごはん

牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、わかめ）

ホッケ焼
や

き魚
さかな

豆腐
とうふ

のオイスターソース煮
に

黄 ごはん・あぶら・さとう・でんぷん

赤
牛乳・わかめ・みそ・ホッケ・とうふ・
ぎゅうにく

緑
きゃべつ・たまねぎ・ピーマン・
にんじん・たけのこ

黄 ごはん・マヨネーズ・さとう・ごま 黄

ひじきのごまネーズあえ

フルーツのみそ汁
しる

（白菜
はくさい

、なめこ）

赤

緑

牛乳・ぶたにく・なると赤

はくさい・なめこ・きゃべつ・にんじん 緑
塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
たまねぎ・はくさい・かぼちゃ

ラーメン・あぶら・パン粉

ハンバーグおろしソース

赤

かぼちゃコロッケ

牛乳・ぎゅうにく・ちくわ・やきどうふ・
たまご・わかめ

　　　卵
たまご

のスープ

818

醤油野菜ラーメン

にんじん・ながねぎ・しいたけ・ごぼう・
たまねぎ・ピーマン

牛乳 牛乳

にんじん・たまねぎ・はくさい・しいた
け・ながねぎ・チンゲン菜・たけのこ

906

黄 ごはん・あぶら・さとう・でんぷん

緑

チンゲン菜
さい

と

牛乳 牛乳

kcal

656 kcal

すき焼
や

き丼
どん

kcal

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・さけ・
のり

596 kcal

人参・たまねぎ・ほうれんそう・もやし

赤

1

kcal

ヨーグルト

黄
ごはん・じゃがいも・あぶら・カレール
ウ・さとう・ごま・ごまあぶら

牛乳・ぶたにく・いか・えび・うずらたま
ご・ツナ

中華丼
ちゅうかどん

黄 黄

ポテトと肉団子
にくだんご

の

kcal

塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
たまねぎ・はくさい

うどん・バター・さとう・じゃがいも・
あぶら

鮭
さけ

焼
や

き魚
さかな

肉
にく

ぎょうざ 野菜
やさい

のナムル

ごはん・じゃがいも

kcal

緑

美深町学校給食センター７月 こんだて表２０２０年

2 3

785 kcal

7007 8

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

635 kcal

870

713

木 金月 火 水

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

スライスパン ごはん

ポテトのチーズ煮
に

黄

赤
牛乳・すりみ・さんま・みそ・ぶたにく・
がんも 赤

牛乳・あぶらあげ・みそ・とりにく・
ひじき・ハム

緑
人参・玉ねぎ・白菜・ﾋﾟｰﾏﾝ・しいたけ・
たけのこ・ほうれん草・もやし・ｺｰﾝ 緑

ながねぎ・しいたけ・ふき・にんじん・こ
んにゃく 緑

たまねぎ・もやし・にんじん・きゅうり・
えだまめ

812
9

kcal

　だんだんと日差しが強く、気温や湿度も高くなって、
じめじめとした季節がやってきました。この時期は熱
中症や夏バテが心配です。熱中症や夏バテの予防
のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を
元気に過ごしましょう。

牛乳

赤

黄

kcal 698

　（小２、中高３ケ）

赤

ごはん

795

牛乳・ぶたにく・なると・わかめ・ぶた
ひきにく・ヨーグルト

ラーメン・あぶら・ぎょうざの皮

20

緑
にんじん・大根・玉ねぎ・長ねぎ・白
菜・ごぼう・ほうれんそう・なめたけ 緑

794
13

　　　ケチャップ煮

14 675

kcal

646

わかめごはん きつねうどん

豚
ぶた

汁
じる

黄色の食品

ポークカレー

牛乳・あぶらあげ・みそ・とりにく・
あおのり・ツナ

黄 ごはん・じゃがいも・さとう・あぶら 黄

牛乳 牛乳

kcal

緑 きゃべつ・もやし・きゅうり

22

塩
しお

野菜
やさい

ラーメン チキンカレー

もやしとツナのあえもの

赤
牛乳・はんぺん・さば・ぶたにく・ひじ
き 赤

赤 牛乳・たまご・チーズ・ベーコン

802

肉
にく

じゃが

緑

さば焼
や

き魚
さかな

鶏
とり

の香味
こうみ

揚
あ

げ

牛乳

ごはん

みそ汁
しる

（きゃべつ、油揚
あぶらあ

げ）

緑
にんじん・ながねぎ・はくさい・コーン・
パセリ

760 kcal
16

牛乳

ごはん

648

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

kcal

kcal

ごはん・あぶら・ごま・天ぷら粉

黄

10

17

赤

671 kcal

牛乳・なまあげ・みそ・ぶたにく・
たまご・ちくわ

だいこん・きゅうり・もやし・にんじん・
きゃべつ

きゃべつと竹輪
ちくわ

のあえもの

パン・じゃがいも・さとう・バター

牛乳

ソースカツ

野菜
やさい

スープ

オムレツのソースがけ

kcal

846 kcal

ごはん・あぶら・さとう・こむぎこ・パン
粉・ごまあぶら・ごま

牛乳・とりにく・脱脂粉乳・モッツアレラ
チーズ・ハム

15 631 kcal

牛乳

700 kcal

白菜
はくさい

のなめ茸
たけ

あえ

赤
牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・に
くだんご

黄

27
653 kcal

28
541 kcal

29
657 kcal

30

ながねぎ・しいたけ・にんじん・たまね
ぎ・いんげん・しらたき

牛乳・みそ・ハンバーグ・ひじき・ささ
み

牛乳・ぶたにく・脱脂粉乳・モッツアレ
ラチーズ

緑

732 kcal21
830 kcal

牛乳

637 kcal
31

739 kcal

797 kcal 654 kcal 817 kcal 769 kcal 879 kcal

海の日 スポーツの日2423
☆　今月の食材　☆

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

ごはん みそラーメン 酢
す

めし五目
ごもく

煮
に

バターパン ごはん

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ねぎ） ブロッコリーの いもだんご汁
しる

コーンポタージュ カレースープ

カレイフライ 　おかかマヨあえ タンドリーチキン マカロニサラダ

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

海藻
かいそう

サラダ ハスカップゼリー
黄 ごはん・あぶら・さとう 黄 ラーメン・マヨネーズ・ごま 黄

ごはん・さとう・あぶら・じゃがいも・
でんぷん 黄 パン・バター・ドレッシング 黄

ごはん・じゃがいも・バター・マカロニ・
マヨネーズ・さとう

牛乳・とりにく・たまご・ハム

緑
ながねぎ・だいこん・にんじん・しいた
け・いんげん 緑

塩メンマ・たまねぎ・もやし・ほうれん
そう・ブロッコリー 緑

大根・長ねぎ・人参・ごぼう・かんぴょ
う・しいたけ・いんげん・しらたき 緑

にんじん・たまねぎ・コーン・パセリ・
きゅうり・きゃべつ 緑

にんじん・たまねぎ・ブロッコリー・
きゅうり・みかん缶

赤
牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・
カレイ・ぶたひきにく・すりみ 赤 牛乳・ぶたにく・かつおぶし 赤

牛乳・とりにく・あぶらあげ・みそ・
ひじき・さつまあげ 赤 牛乳・とりにく・かいそう・ヨーグルト 赤

・モッツァレラチーズ⇒北牛舎

・かぼちゃコロッケ⇒道の駅美深

・もち粉⇒長谷川和夫さん（吉野）

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園

・お米⇒風連町有機農業倶楽部

　　

たん白質 26.7g 31.2g

脂　　質 20.6g 23.2g

食塩相当量 2.9g 3.5g

７月平均栄養価

小 中
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小

中

・

・

・ ・メロン　⇒　美深産

・

・

牛乳
みそ野菜

やさい

ラーメン 親子
おやこ

丼
どん

赤 牛乳・ぶたにく・チーズ・ヨーグルト

いちごヨーグルト

674

31

緑

黄

☆　今月の食材　☆

牛乳・とりにく・たまご・なると・・あぶら
あげ・みそ

895

塩メンマ・たまねぎ・はくさい・もやし・
にんじん・ほうれん草

黄

ながねぎ・しいたけ・だいこん・にんじ
ん・さやいんげん

3 677 kcal

841 kcal

ごはん

牛乳

豚
ぶた

汁
じる

春巻
はるま

き

ラーメン・ごまあぶら・さとう

赤 牛乳・ぶたにく・なると・ささみ

緑
塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
はくさい・きくらげ・きゃべつ・きゅうり

もやしとツナのあえもの

黄
ごはん・じゃがいも・春巻きの皮・あぶ
ら

赤 牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・ツナ

緑
にんじん・たまねぎ・だいこん・ながね
ぎ・ごぼう・もやし・きゅうり

ごぼう・にんじん・だいこん・ながねぎ・
きゅうり・みかん缶

黄
ごはん・さつまいも・さとう・あぶら・ご
ま

野菜
やさい

 のごまあえ

さつまいも汁
しる

24

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

牛乳

770 kcal

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

ごはん・あぶら・さとう・こんにゃく

さばのみそ煮
に

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

779 kcal

牛乳

kcal

ごはん

661

・作りみそ　⇒　むつみ食堂

緑

緑

いもだんご汁
しる

スパゲティ・バター・さとう

８月８日～８月１６日　　夏休み

緑 はくさい・きゃべつ・にんじん・ごぼう

牛乳 牛乳

25

緑

830

634 kcal

赤

657 kcal

牛乳・ぶたひきにく・焼きどうふ・みそ・
えび・のり

白菜
はくさい

の磯
いそ

浸
ひた

し
ごはん・さとう・あぶら・ごま

牛乳

えびぎょうざ

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、わかめ）

さんまの生姜
しょうが

煮
に

kcal

きゃべつ・なめこ・にんじん・さやいん
げん 緑

さば焼
や

き魚
さかな

黄

赤

黄

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、生揚
なまあ

げ）

鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あん

ごぼうサラダ

黄

南瓜
かぼちゃ

チーズフライ

kcal

たまねぎ・にんじん・まいたけ・みかん
缶・りんご缶・パイン缶

ラーメン・あぶら・パン粉

17 683

赤

kcal

kcal

834 kcal

牛乳・なまあげ・みそ・とりにく・ちくわ・
わかめ

黄
ごはん・あぶら・マヨネーズ・さとう・で
んぷん・ごま

牛乳・ぶたひきにく・カルピス

牛乳・ぎゅうにく・みそ・たまご

わかめごはん

牛乳

美深町学校給食センター８月 こんだて表２０２０年

6 7

874 kcal

71018 19

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

703 kcal

869

671

木 金

753

もち米
こめ

コロッケ

牛乳

赤

4

さつまいもとひじきの煮物
にもの

中華風
ちゅうかふう

サラダ
ごはん・ごまあぶら・さとう 黄 ごはん・さつまいも・あぶら・さとう 黄

ごはん・じゃがいも・はるさめ・さとう・
ごまあぶら・パン粉

ごはん ゆかりごはん

卵
たまご

とコーンのスープ みそ汁
しる

（きゃべつ、なめこ） けんちん汁
しる

※美中3年のみメロン

kcal

緑

kcal

黄色の食品

牛乳・とうふ・あぶらあげ・ホッケ・ぶた
にく・さつまあげ

黄
パン・じゃがいも・あぶら・さとう・ごま
あぶら・ごま 黄

牛乳 牛乳

kcal

火 水

黄

赤
牛乳・みそ・さば・とりにく・ひじき・さつ
まあげ 赤

牛乳・とりにく・なまあげ・たまご・ハ
ム・すりみ

緑
たまねぎ・ピーマン・もやし・にんじん・
コーン・パセリ

kcal

給食
きゅうしょく

だいふく

20

牛乳

スパゲティミートソース 野菜
やさい

カレー

五目
ごもく

きんぴら

月

kcal

脂　　質

食塩相当量

20.5g 23.5g

2.8g 3.3g

牛乳・ぶたにく・脱脂粉乳・モッツアレ
ラチーズ

26

赤

ごはん・じゃがいも・あぶら

ごはん・あぶら・さとう・じゃがいも・で
んぷん

緑

８月平均栄養価

たん白質

小 中

26.5g 31.1g

赤

・豆腐、椎茸　⇒

645 kcal626 kcal

739 kcal

豚骨
とんこつ

ラーメン
牛乳

ササミと野菜
やさい

の梅
うめ

サラダ

プルコギ丼
どん

899 kcal 790 kcal 785 kcal
5 kcal676710

まめに行い、食事にも気を配りましょう。

黄

たまねぎ・しめじ・にんじん・コーン・ほ
うれん草・もやし

牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・とりにく

緑

夏を感じる食べ物

すいか

　　気温が上がり、日差しもずいぶんと強くなって
きました。暑さのために食欲が落ちたり、夏
バテはしてませんか？暑さに負けず、元気に

牛乳

kcal

720 kcal

ごはん

ごはん・さとう・あぶら・ごま

黄

21

ごはん・さとう・あぶら・でんぷん・ごま
あぶら・ぎょうざの皮

フルーツポンチ

699 kcal

過ごせるように、水分補給は、少しずつ、こ

メロン

746 kcal
27

牛乳

ごはん

緑

赤

にんじん・玉ねぎ・だいこん・長ねぎ・
ごぼう・もやし・きゃべつ・チンゲン菜

にんじん・たまねぎ・しいたけ・みつ
ば・たけのこ・だいこん・ながねぎ

赤
牛乳・はんぺん・さば・みそ・ぶたにく・
がんも

662 kcal 28

クリームスープ

kcal

黒糖
こくとう

スライスパン

緑
ながねぎ・ごぼう・にんじん・さやいん
げん

赤 牛乳・ハンバーグ・ハム・ベーコン

黄

メロン

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ）

緑
だいこん・はくさい・たまねぎ・にんじ
ん・にら・きゃべつ・もやし

・お米⇒風連町有機生産組合

・モッツアレラチーズ⇒北牛舎

　　　　名寄丘の上学園

875

にんじん・たまねぎ・なすび・ピーマ
ン・メロン

にんじん・たまねぎ・ながねぎ・たけの
こ・しいたけ・はくさい・きゃべつ

赤

赤 牛乳・わかめ・みそ・さんま・ぶたにく

814

野菜
やさい

ナムル

緑

ハンバーグのソースがけ ホッケ焼
や

き魚
さかな

牛乳

マーボー豆腐
とうふ

ごはん ごはん

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

https://1.bp.blogspot.com/-0h25wL_InKk/XW87Hs0AKjI/AAAAAAABUok/lF_mclUXtosC4J3WuZAJkByfExarSVNSQCLcBGAs/s1600/fruit_suika_red.png
https://3.bp.blogspot.com/-y4MRp3kbkgI/V1z9GzJYRDI/AAAAAAAA7PQ/KARxWorpCDw4IF6fzFwi49BfHF5iNd2_ACLcB/s800/fruit_melon_cut_orange.png
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小 小 小
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・ ・ ・
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・ ・ ・

・

・

669 kcal

746 kcal

701 kcal

861 kcal
2524

緑
ながねぎ・もやし・にんじん・きゅうり・
えだまめ 緑

塩メンマ・たまねぎ・もやし・ほうれん
草・ブロッコリー 緑

たまねぎ・にんじん・みかん缶・パイン
缶・りんご缶

赤
牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・ハン
バーグ・ハム・ひじき 赤 牛乳・ぶたにく 赤

牛乳・ぎゅうにく・脱脂粉乳・モッツア
レラチーズ

ハンバーグのおろしソース 　　おかかマヨあえ 　　ゼリーあえ

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

黄 ごはん・さとう・ドレッシング 黄 ラーメン・マヨネーズ・ごま 黄 ごはん・じゃがいも・ルウ・あぶら

ごはん みそラーメン ビーフカレー
牛乳 牛乳 牛乳

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ネギ） ブロッコリー フルーツの

ながねぎ・しいたけ・だいこん・にんじ
ん・こんにゃく・さやいんげん

牛乳・ぶたにく・たまご・あぶらあげ

緑

694 kcal22

802 kcal 659 kcal 939 kcal

にんじん・たまねぎ・ながねぎ・しいた
け・ほうれん草・もやし・コーン

892
秋分の日

脂　　質 20.4g 22.8g
　　 食塩相当量 2.8g

28
663 kcal

29
541 kcal

30
754 kcal

牛乳

21

緑
にんじん・玉ねぎ・大根・長ねぎ・突こ
んにゃく・ほうれん草・白菜・なめ茸 緑 緑

塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
たまねぎ・はくさい

黄 ごはん・あぶら・ごまあぶら・でんぷん

緑
にんじん・もやし・こまつな・かぼちゃ・
だいこん・ながねぎ

赤

かぼちゃだんご汁
しる

黄 ごはん・あぶら・ごまあぶら・さとう

　　　　あえもの

牛乳・ぶたにく・なると・チーズ

黄

緑

野菜
やさい

とコーンの

牛乳

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶

赤

ラーメン・あぶら・パン粉

プリン

緑

kcal

マーボー野菜
やさい

丼
どん

牛乳・ぶたひきにく・焼きとうふ・みそ・
ツナ

ラーメン・ごま・ドレッシング

ごはん・あぶら・さとう・ごまあぶら・パ
ン粉・はるさめ

黄

　ヨーグルトあえ

11

18

赤

658 kcal

牛乳・さんま・ぎゅうにく・さつまあげ・
ひじき・みそ

きゃべつ・なめこ・きりぼしだいこん・
にんじん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の油
あぶら

炒
いた

め
パン・スパゲティ・マヨネーズ・さとう・
ごまあぶら

牛乳

さんま炭火
すみび

焼
や

き

野菜
やさい

スープ

スパゲティサラダ

kcal

768 kcal

ごはん・さとう・あぶら

牛乳・ぶたにく・脱脂粉乳・モッツアレ
ラチーズ・ヨーグルト

16 658 kcal

牛乳・ハム・たまご・とりにく

771

みそ汁
しる

（きゃべつ、なめこ）

スライスパン ごはん

高野
こうや

豆腐
とうふ

と大根
だいこん

のみそ煮
に

緑

にしん姿
すがた

煮
に

メンチカツ

牛乳

ごはん

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、わかめ）

にんじん・ながねぎ・はくさい・コーン・
きゅうり・みかん缶

765 kcal
17

牛乳

ごはん

658

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

kcal

kcal

788
10

kcal

牛乳

赤

黄色の食品

ビビンバ丼
どん

牛乳・わかめ・みそ・ぶたひきにく・ハ
ム・たまご

黄 ごはん・あぶら・さとう 黄

牛乳 牛乳

kcal

緑
たまねぎ・きゅうり・にんじん・みかん
缶

23

塩
しお

ラーメン ポークカレー

中華風
ちゅうかふう

サラダ

赤
牛乳・はんぺん・にしん・ぶたにく・高
野豆腐・みそ 赤

赤

美深町学校給食センター９月 こんだて表２０２０年

3 4

596 kcal

7338 9

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

503 kcal

915

662

木 金月 火 水

2

kcal

黄
ごはん・じゃがいも・ルウ・あぶら・さと
う

牛乳・ぶたにく・いか・えび・うずらたま
ご・わかめ

中華丼
ちゅうかどん

野菜
やさい

もっチーズフライ

kcal

塩メンマ・ながねぎ・ほうれん草・きゃ
べつ・にんじん・ブロッコリー

15
kcal

緑

黄

　　ごま風味サラダ

赤 牛乳・ぶたにく・わかめ・なると・ささみ

682

醤油
しょうゆ

野菜
やさい

ラーメン

779

牛乳

kcal

630

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・さば・の
り

642 kcal

黄 黄

さば焼
や

き魚
さかな

ごはん・じゃがいも

黄

745 kcal

白菜
はくさい

なめ茸
たけ

あえ

赤

14
ごはん

赤
牛乳・わかめ・あぶらあげ・とりにく・ツ
ナ・みそ

緑 はくさい・もやし・きゅうり

黄

赤

緑
しいたけ・たけのこ・人参・白菜・玉ね
ぎ・ピーマン・きゃべつ・長ねぎ・ｺｰﾝ

豚
ぶた

汁
じる

768 kcal

わかめごはん

牛乳

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、油揚
あぶらあ

げ）

鶏肉
とりにく

のもち粉
こ

揚
あ

げ

もやしとツナのあえもの

ごはん・もち粉・あぶら・ドレッシング

760

黄

赤

緑

牛乳 牛乳 牛乳

わかめスープ みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ） お吸
す

い物
もの

（野菜
やさい

つみれ）

いわしの梅
うめ

煮
に

肉
にく

しゅうまい（１人
ひと

２個
こ

）

758 kcal 833 kcal 811 kcal

597 kcal

ごはん ごはん

赤 牛乳・すりみ・ぶたにく・ささみ・ひじき

緑
だいこん・にんじん・たまねぎ・さやい
んげん・しらたき 緑

ながねぎ・しいたけ・きゃべつ・にんじ
ん

675 kcal 696 kcal

いちごクレープ

敬老の日

7

kcal

673 kcal

ひじきのごまネーズあえ

ごはん・あぶら・さとう 黄 ごはん・じゃがいも・あぶら・さとう 黄 ごはん・さとう・マヨネーズ・ごま

ササミと野菜
やさい

の フルーツの

赤

うどん・あぶら

牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・ウ
インナー

にんじん・ながねぎ・しいたけ・ごぼう・
きゃべつ・もやし

肉
にく

じゃが

鶏肉
とりにく

のピリ辛
から

焼
や

き

牛乳・なまあげ・みそ・いわし・ぶたに
く・ひじき

ごはん

牛乳 牛乳

コーンポタージュ みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、わかめ）

オムレツのソースがけ 鮭
さけ

の香味
こうみ

揚
あ

げ

海藻
かいそう

サラダ 豆腐
とうふ

のオイスターソース煮
に

牛乳・わかめ・みそ・鮭・のり・焼きとう
ふ・ぎゅうにく

緑
ﾎｰﾙｺｰﾝ・ｸﾘｰﾑｺｰﾝ・たまねぎ・にんじ
ん・パセリ・きゅうり・きゃべつ 緑

はくさい・たまねぎ・ピーマン・にんじ
ん・たけのこ

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園 小 中

・お米⇒風連町有機農業倶楽部 たん白質 26.4g 30.8g 黄 パン・黒糖・バター・さとう 黄 ごはん・あぶら・ごま・さとう・でんぷん

3.3g

食物繊維が豊富な

秋の味覚

りんご きのこ類

いも類

　りんごやさつまいも、きのこ
などには食物繊維が豊富に
含まれています。

赤
牛乳・たまねぎ・ベーコン・チーズ・か
いそう 赤

黒糖スライスパン

牛乳

☆　今月の食材　☆

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

・モッツァレラチーズ
　　　　　　　　　⇒ 北牛舎 ９月平均栄養価

1 610 kcal

693 kcal

きつねうどん
牛乳

もやしのカレー炒
いた

め

９月３０日のビーフカレーは「道産牛肉学校給
食提供推進事業」で新型コロナウイルス感染症
の影響を受けた和牛肉等の需要喚起を図るた
め、無料で学校給食へ提供された牛肉を使用し
ています。

https://4.bp.blogspot.com/-uY6ko43-ABE/VD3RiIglszI/AAAAAAAAoEA/kI39usefO44/s800/fruit_ringo.png
https://www.irasutoya.com/2015/12/blog-post_95.html
https://4.bp.blogspot.com/-fBNHO8M--y8/UvTeK65FFyI/AAAAAAAAdks/PpE40Vl4NZE/s800/vegetable_satoimo.png
https://4.bp.blogspot.com/-BKS6qti9-Qo/UsZtLg5qjFI/AAAAAAAAcy4/VdPi_SZqTXM/s800/kinoko_shiitake.png
https://4.bp.blogspot.com/-k7pQWOn079U/UsZtKVEVC-I/AAAAAAAAcyg/vylY1CwVIXY/s800/kinoko_enoki.png
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・お米⇒風連町有機生産組合

※１４日の「梨」は、美深町の姉
妹都市である福岡県添田町で
採れた新高梨です。

※今日の牛肉は「道産牛肉学校給食
提供推進事業」の肉です。

☆　今月の食材　☆　だんだんと秋が深まってきました。1年の中で
も過ごしやすい気候ですが、日中と朝晩の気温
差が大きく、体調管理には注意が必要です。食
事から栄養をしっかりとって、風邪をひかない
体をつくりましょう。

ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・で
んぷん

牛乳・がんも・ちくわ・うずらたまご・い
か・肉団子・ホッケ・ツナ

緑
きゃべつ・にんじん・さやいんげん・突
こんにゃく・たけのこ 緑

塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・もやし・ほうれん草 緑

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶 緑

ながねぎ・しいたけ・にんじん・ほうれ
ん草・きゃべつ・もやし 緑

だいこん・にんじん・突くこんにゃく・も
やし・きゅうり

赤
牛乳・わかめ・みそ・とりにく・ひじき・
さつまあげ・ぶたにく 赤

牛乳・ぶたひきにく・すりみ・いか・え
び 赤

牛乳・とりにく・だっしふんにゅう・モッ
ツアレラチーズ・ヨーグルト 赤 牛乳・はんぺん・とりにく・みそ 赤

黄
ごはん・さつまいも・あぶら・さとう・は
るさめ・小麦粉 黄 ラーメン・あぶら・こむぎこ 黄

ごはん・じゃがいも・あぶら・さとう・生
クリーム 黄

ごはん・さとう・あぶら・ごま・マヨネー
ズ・でんぷん 黄

春巻
はるま

き 鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あん ホッケ焼
や

き魚
さかな

鶏肉
とりにく

とさつまいもの煮物
にもの

野菜
やさい

のごまみそあえ もやしの中華
ちゅうか

あえ

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、わかめ） シーフードステーキ フルーツサラダ お吸
す

い物
もの

（はんぺん） みそおでん

ごはん ごはん

30
669 kcal

884 kcal 706 kcal 948 kcal 817 kcal 792

709 kcal

kcal

鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き

北
きた

あかりコロッケ

黄 ごはん・さとう・ごまあぶら

19

ごはん みそ野菜
やさい

ラーメン チキンカレー

669 kcal

牛乳

ごはん

763

緑

赤

ラーメン・じゃがいも・あぶら・パン粉

赤

黄 ごはん・じゃがいも・さとう・あぶら 黄

白菜
はくさい

なめ茸
たけ

和
あ

え

牛乳・ぶたにく・なると・ツナ

2322

緑
こまつな・きゅうり・にんじん・みかん
缶緑 にんじん・はくさい・しいたけ

kcal

645 kcal

豚骨
とんこつ

野菜
やさい

ラーメン

たまねぎ・ながねぎ・にんじん・まいた
け

牛乳 牛乳

大根・長ねぎ・人参・ごぼう・かんぴょ
う・しいたけ・しらたき・いんげん・梨

899

kcal

緑

kcal

牛乳・ぶたにく・なると

ごぼう・人参・大根・突こんにゃく・長ねぎ・きゃ
べつ・玉ねぎ・しめじ・ﾎｳﾚﾝ草・白菜・なめ茸 緑

塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
はくさい・きくらげ

かぼちゃのクリーム煮
に

鶏肉
とりにく

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き

kcal

766 kcal

ごはん・さとう・あぶら・ごま黄

26
702 kcal

27
601 kcal

28
759 kcal

29

たまねぎ・もやし・きゅうり・きゃべつ・
にら・にんじん・しいたけ

牛乳・とりにく・さけ・みそ・のり 牛乳・ぎゅうにく・たまご

緑

710 kcal20

黄色の食品

プルコギ丼
どん

牛乳・やきどうふ・ぶたひきにく・さん
ま・のり

黄 ごはん・あぶら・こむぎこ・ドレッシング 黄

牛乳 牛乳

kcal

緑
にんじん・たまねぎ・ながねぎ・たけの
こ・しいたけ・はくさい・きゃべつ

21

醤油ラーメン ホイコーロー丼
どん

白菜
はくさい

磯
いそ

浸
ひた

し

赤
牛乳・わかめ・なまあげ・みそ・ツナ・
ぶたにく・ぶたレバー 赤

赤 牛乳・とりにく・ハム

768

もやしとツナのあえもの

緑

揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ケ）

赤

820 kcal

ササミと野菜
やさい

の梅
うめ

サラダ

牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・ハン
バーグ・ささみ・のり

黄

ハンバーグのソースがけ

ごはん・さとう・ごまあぶら

緑
ながねぎ・きゃべつ・きゅうり・にんじ
ん・うめ

12 677 kcal

9

16

kcal

579

ごはん カレーうどん

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ネギ）

牛乳

緑

788
13 674

赤

634 kcal

牛乳・ぎゅうにく・さつまあげ・みそ

きゃべつ・なめこ・ごぼう・にんじん・さ
やいんげん・しらたき

牛肉
ぎゅうにく

とごぼうのきんぴら

パン・さとう・ごまあぶら・バター

牛乳

さば生姜
しょうが

煮
に

金月 火 水

赤

661

　コーンのあえもの

赤

さんま蒲焼
かばやき

牛乳

わかめごはん

マーボー豆腐
とうふ

緑
かぼちゃ・たまねぎ・パセリ・ほうれん
草・もやし・にんじん

807 kcal
15

牛乳

ごはん

618

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、生揚
なまあ

げ）

kcal

kcal

ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・で
んぷん

ラーメン・さとう・ごまあぶら

黄

青
あお

のりポテト

うどん・カレールウ・じゃがいも・あぶ
ら

美深町学校給食センター１０月 こんだて表２０２０年

1 2

669 kcal

6116 7

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

567 kcal

723

656

木

5 640 kcal

748 kcal

ごはん

牛乳

牛乳・ぶたにく・わかめ・みそ

14

緑

kcal

689 kcal

きゃべつ・ピーマン・ながねぎ・だいこ
ん

kcal

塩メンマ・ながねぎ・ほうれん草・もや
し・にんじん・コーン

黄

赤

緑

ほうれん草
そう

と みそ汁
しる

（大根
だいこん

、わかめ）

kcal

緑

黄

豚
ぶた

汁
じる

ホタテフライ（1人２こ）

きゃべつ甘酢
あまず

あえ
ごはん・じゃがいも・さとう・ごま・あぶ
ら・パン粉

牛乳・ぶたにく・とうふ・ほたて・わか
め・みそ

にんじん・はくさい・だいこん・ながね
ぎ・ごぼう・きゃべつ・突こんにゃく

黄
ごはん・さとう・あぶら・じゃがいも・で
んぷん

緑
たまねぎ・ピーマン・もやし・にんじん・
コーン・パセリ

赤

卵
たまご

とコーンのスープけんちん汁
しる

赤

プリン

黄
ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・で
んぷん

赤 牛乳・ぶたにく・あぶらあげ・あおのり

いもだんご汁
しる

牛乳 牛乳
酢

す

めし五目
ごもく

煮
に

659 kcal 630 kcal

807 kcal 743 kcal

黄 ごはん・あぶら・さとう・パン粉 黄 ごはん・さとう・マヨネーズ・ごま

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

・モッツァレラチーズ⇒北牛舎

・北あかりｺﾛｯｹ⇒道の駅美深

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園

きな粉
こ

揚
あ

げパン

ごはん ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、生揚
なまあ

げ） お吸
す

い物
もの

（えびボール）

鰊
にしん

フライ 鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

ごぼうサラダ

緑
はくさい・だいこん・にんじん・さやい
んげん・こんにゃく 緑

牛乳・なまあげ・みそ・にしん・ぶたに
く・がんも 赤 牛乳・えび・すりみ・とりにく・ちくわ

ながねぎ・しいたけ・ごぼう・きゃべつ・
にんじん

kcal

黄

牛乳

白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ

オムレツのソースがけ

ハスカップゼリー
黄 パン・さとう・グラニュー糖

赤
牛乳・きな粉・にくだんご・たまねご・
ベーコン・チーズ

ごはん

牛乳

みそ汁
しる

（小松菜
こまつな

、油揚
あぶらあ

げ）

いわしのみぞれ煮
に

中華風
ちゅうかふう

サラダ
黄 ごはん・はるさめ・さとう・ごまあぶら

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・いわし・ハ
ム・たまご

１０月平均栄養価

小 中

たん白質 25.7g 30.0g

脂　　質 20.4g 23.0g

食塩相当量 2.8g 3.3g

683 kcal

782 kcal

663 kcal

764 kcal

赤

牛乳・ぶたにく・わかめ・みそあぶらあ
げ・とりにく・さつまあげ・ひじき

梨
なし

849

みそ汁
しる

（きゃべつ、なめこ）

スライスパン ごはん

野菜
やさい

のナムル

755
8

kcal

牛乳

５日のホタテフライ

は道産水産物学校給

食提供推進事業で無

償提供された

ものです。

https://www.irasutoya.com/2014/11/blog-post_915.html
http://1.bp.blogspot.com/-WSV5PL1G8D0/UMaeTjfO6gI/AAAAAAAAHzM/janU8cG5df4/s1600/fruit_nashi.png
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中 中 中 中 中
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・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・

・ ・ ・ ・

小 小 小 小

中 中 中 中

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

27.2g 31.6g ・ ・ ・ ・

20.3g 22.8g ・ ・

・ ・

小 　
中

・

・

・

・

・

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

818

黄 ごはん・はるさめ・さとう・ごまあぶら

勤労感謝の日

赤
牛乳・なまあげ・みそ・えび・ぶたひき
にく・がんも

緑
はくさい・だいこん・にんじん・しいた
け・いんげん

9 653 kcal

758 kcal

16
742

733

・お米⇒風連町有機農業倶楽部

kcal

きつねうどん

黄 ごはん・さつまいも・さとう

赤

緑
にんじん・玉ねぎ・大根・長ねぎ・ごぼ
う・突こんにゃく・はくさい・きゃべつ

18

白菜
はくさい

のおかかあえ
ごはん・さとう・あぶら・でんぷん

牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・さんま

915

緑

赤 赤
牛乳・ぶたにく・いか・えび・うずらたま
ご・あぶらあげ・みそ

643 kcal

796 kcal

牛乳・ぶたにく・なると・ささみ・
ヨーグルト

緑
塩ﾒﾝﾏ・長ねぎ・もやし・人参・白菜・き
くらげ・ﾎｳﾚﾝ草・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

ささみと野菜
やさい

の

緑
かぼちゃ・だいこん・ながねぎ・もや
し・にんじん・きゅうり・えだまめ

※今月の「じゃがいも」は「ＪＡ北
はるか」さんから頂きました。

kcal

661 kcal

803

黄ラーメン・ごま・ドレッシング

牛乳

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

707

中華丼
ちゅうかどん

にんじん・ながねぎ・しいたけ・ごぼう・
ブロッコリー

牛乳

フルーツの

牛乳

kcal

ポークカレー

kcal

牛乳

ブロッコリーの

17

　　ヨーグルトあえ

黄

牛乳・ぶたにく・脱脂粉乳・モッツアレ
ラチーズ・ヨーグルト

ごはん・じゃがいも・ルウ・あぶら・さと
う

すき焼
や

き丼
どん

kcal

kcal kcal

緑

牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・
おかか・チーズ 赤

590 kcal

２０２０年

3

黄 黄

緑

牛乳

黄
ごはん・でんぷん・さとう・あぶら・パン
粉・ドレッシング

さつまいも汁
しる

さんま炭火
すみび

焼
や

き

ごは・さとう・あぶら・小麦粉

　　ごま風味
ふうみ

サラダ

64

牛乳

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、わかめ）

黄

緑
にんじん・たまねぎ・しいたけ・みつ
ば・たけのこ・だいこん

牛乳

kcal595 kcal

美深町学校給食センター　　　 こんだて表

ごはん・さとう・あぶら

赤
牛乳・とりにく・たまご・なると・
わかめ・みそ

kcal

815 kcal

さばのみそ煮
に

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

牛乳

658 kcal

760 kcal

牛乳

お吸
す

い物
もの

（鶏
とり

だんご）かぼちゃ団子
だんご

汁
しる

もち米
こめ

コロッケ

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

ごはん

5654

☆　今月の食材　☆

ﾎｰﾙｺｰﾝ・ｸﾘｰﾑｺｰﾝ・たまねぎ・にんじ
ん・パセリ・ほうれん草・もやし

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

月 火 水 木 金

赤

野菜
やさい

のナムル

24 25

鶏
とり

のから揚
あ

げ

緑

705 kcal

66712

スライスパン

いちごヨーグルト

kcal

703

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

牛乳

みそ汁
しる

（小松菜
こまつな

、生揚
なまあ

げ）

もやしとツナのあえもの

鶏肉
とりにく

のカレー焼
や

き

ながねぎ・しいたけ・たまねぎ・ピーマ
ン・にんじん・きゃべつ

黄

ごはん

鮭
さけ

香味
こうみ

揚
あ

げ

牛乳

黄色の食品

赤

kcal

黒糖
こくとう

スライスパン

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、油揚
あぶらあ

げ）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の油
あぶら

炒
いた

め

パン・黒糖・じゃがいも・バター

にんじん・たまねぎ・しめじ・パセリ・も
やし・きゅうり

667 kcal

牛乳・はんぺん・さけ・あおのり・
ぎゅうにく 赤

野菜
やさい

のｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒
いた

め 野菜
やさい

のあえもの

いわしの梅
うめ

煮
に

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、油揚
あぶらあ

げ）

牛乳
ぎゅうにゅう

えびぎょうざ（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ケ）

2 653 kcal

805 kcal

ごはん

kcal

赤

ごはん・あぶら・さとう

しいたけ・たけのこ・にんじん・はくさ
い・たまねぎ・ピーマン・だいこん

こまつな・きりぼしだいこん・にんじん

たまねぎ・もやし・にんじん・きゃべつ

五目
ごもく

おこわ

733 kcal

緑

牛乳・あぶらあげ・みそ・いわし・ハム

黄
ごはん・てんぷらこ・ごま・あぶら・
さとう・ごまあぶら・でんぷん 黄

19

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶

20

牛乳

ホッケ焼
や

き魚
さかな

ホタテシチュー

700

緑

ごはん

赤

ごはん・ごま・ごまあぶら・

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・すりみ・
ハム・ひじき

牛乳・とりひきにく・さば・みそ・
ぶたにく

緑
ながねぎ・しいたけ・はくさい・たまね
ぎ・にんじん・にら・きゃべつ・もやし

kcal

ごはん

590

kcal820

牛乳

牛乳・ほたて・とりにく・ツナ

緑

13

牛乳・なまあげ・みそ・ホッケ・ぶたに
く・さつまあげ・ひじき

kcal

黄

文化の日

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽﾞ ⇒ 北牛舎

・もち米 ⇒ 美深産

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園

10

kcal

親子丼
おやこどん

kcal kcal

赤

766

ゆかりごはん

11 625

793

赤

塩メンマ・ながねぎ・もやし・にんじん・
たまねぎ・はくさい・しろはなまめ

656

もち米・さとう・ごまあぶら

817 kcal

緑

牛乳

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、ふのり）チンゲン菜
さい

と卵
たまご

のスープ

牛乳

黄 パン・さとう・でんぷん・ごまあぶら

牛乳・ぎゅうにく・ちくわ・やきどうふ・
たまご・わかめ

さば焼
や

き魚
さかな

肉
にく

じゃが

27

黄 ごはん・じゃがいも・さとう・あぶら

コーンポタージュ

26 646 kcal

796

赤
牛乳・ふのり・みそ・さば・ぶたにく・
ひじき

にんじん・玉ねぎ・白菜・たけのこ・し
いたけ・しらたき・長ねぎ・チンゲン菜 緑 緑

だいこん・にんじん・たまねぎ・
いんげん・しらたき

kcal

23
１１月平均栄養価

食塩相当量 2.9g

たん白質

脂　　質

3.5g

小 中

　日が暮れるのが早くなり、だんだんと寒さも増してきました。新型コ
ロナウイルスに加え、風邪やインフルエンザなど感染症の流行も心配な
季節です。しっかりと体調を整えて、本格的な冬に備えましょう。

黄 ラーメン・あぶら・パン粉

赤 牛乳・とりにく・ハム

黄 ごはん・あぶら・さとう・でんぷん

30 649

赤 牛乳・みそ・ハンバーグ・ハム・たまご

緑
きゃべつ・なめこ・きゅうり・にんじん・
みかん缶

kcal

791

緑 ながねぎ・きゃべつ・にんじん

ごはん
牛乳

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ねぎ）

ごまﾀﾞﾚ肉団子
にくだんご

（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ｹ）

ひじきのごまネーズあえ

黄 ごはん・さとう・マヨネーズごま

赤
牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・
にくだんご・ささみ・ひじき

　　１２日の「ホタテ」と２５日の
「牛肉」は道産水産物、道産
牛肉学校給食提供推進事業
で無償提供されたものです。

牛乳・ぶたにく・なると・わかめ

ごはん
牛乳

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、生揚
なまあ

げ）

豚骨
とんこつ

ラーメン

黄 うどん・マヨネーズ・ごま・小麦粉

緑

牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、なめこ）

ハンバーグおろしソース

中華風
ちゅうかふう

サラダ チーズドック
　　おかかマヨあえ

赤

わかめごはん

kcal658

黄

白
しろ

花
はな

豆
まめ

コロッケ

741

塩
しお

野菜
やさい

ラーメン

栄養バランスのよい食事 適度な運動 十分な睡眠 こまめな手洗い
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・ ・ ・ ・ ・
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・ ・ ・ ・ ・
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・ ・ ・ ・

身に染みる季節です。風邪やインフルエン

ザの本格的な流行に備え、寒さに負けない

じょうぶな体をつくりましょう。

こまめな手洗い・
うがいをしっかり
しましょう！！

1 587 kcal

690 kcal

醤油
しょうゆ

ラーメン
牛乳

もやしのカレー炒
いた

め

プリン

ラーメン・あぶら

牛乳・ぶたにく・なると・ウインナー

塩メンマ・長ねぎ・きゃべつ・にんじん・
もやし

863 kcal

703 kcal

牛乳

いも団子
だんご

汁
しる

もやしとツナのあえもの

牛乳・すりみ・とりにく・みそ 赤

黄

赤

緑
大根・長ねぎ・にんじん・ごぼう・かんぴょ
う・しいたけ・しらたき・いんげん・みかん

78910 kcal

牛乳

牛乳・なまあげ・みそ・ひきにく・ほた
て

緑
長ねぎ・しいたけ・にんじん・ほうれん
そう・もやし 緑

だいこん・ブロッコリー・・・たまねぎ・
にんじん・たけのこ・しめじ

733 kcal 647 kcal

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾎﾀﾃの炒
いた

め物
もの

黄
ごはん・さとう・マヨネーズ・ごま・でん
ぷん 黄

ごはん・あぶら・さとう・ごまあぶら・で
んぷん・ぎょうざの皮

赤

847 kcal 803 kcal

ごはん ごはん

野菜
やさい

のごまみそあえ

牛乳 牛乳

お吸
す

い物
もの

（野菜
やさい

つみれ） みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

鶏
とり

の唐揚
からあ

げ 肉
にく

ぎょうざ（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ケ）みかん

赤

613 kcal

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

802 kcal

ごはん

牛乳

豚
ぶた

汁
じる

ホッケザンギ（１人２ケ）

野菜
やさい

のナムル
ごはん・じゃがいも・ごま・さとう・ごま
あぶら・でんぷん

黄

赤

緑

7 697 kcal

ごはん・さとう・あぶら・じゃがいも・で
んぷん

卵
たまご

とコーンのスープ みそ汁
しる

（きゃべつ、油揚
あぶらあ

げ）

黄 黄

さばのみそ煮
に

ごはん・ごまあぶら・さとう

黄

750 kcal

ササミと野菜
やさい

の梅
うめ

サラダ

14
ごはん

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・ホッケ・
ハム

緑
にんじん・はくさい・大根・長ねぎ・ご
ぼう・突こんにゃく・ほうれんそう・もや
し

牛乳

2

kcal

黄 ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら

牛乳・とりにく・あぶらあげ・さつまあ
げ・ひじき・みそ

酢
す

めし五目
ごもく

煮
に

ブロッコリーの

kcal

たまねぎ・にんじん・まいたけ・ﾎｰﾙｺｰ
ﾝ・パセリ

15 kcal

緑

黄

ブルーベリーゼリー

赤 牛乳・ぶたひきにく・たまご

672

みそ野菜
やさい

ラーメン

790

ストロベリージョア

kcal

687

美深町学校給食センター１２月 こんだて表２０２０年

3 4

883 kcal

7038 9

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

720 kcal

891

616

木 金月 火 水

黄色の食品

チキンカレー

牛乳・わかめ・ホッケ・ぎゅうにく・たま
ご・さつまあげ

黄 ごはん・あぶら・パン粉 黄

牛乳 牛乳

kcal

緑
たまねぎ・切り干し大根・にんじん・し
めじ

23

スパゲティミートソース ビビンバ丼
どん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の卵
たまご

とじ

赤 牛乳・わかめ・とうふ・タラ・みそ・のり 赤

赤 牛乳・たまご・ひきにく・ツナ

694

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、なめこ）

黒糖スライスパン ごはん

白菜
はくさい

のなめ茸
たけ

あえ

緑

タラフライ ホッケ焼
や

き魚
さかな

牛乳

わかめごはん

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、わかめ）

かぼちゃ・たまねぎ・パセリ・もやし・
きゅうり

765 kcal17

牛乳

ごはん

603

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ネギ）

kcal

kcal

ごはん・あぶら・さとう

黄

みかん

11

18

赤

701 kcal

牛乳・みそ・さけ・ぶたにく・がんも

はくさい・なめこ・だいこん・にんじん・
こんにゃく・いんげん

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

パン・黒糖・バター・さとう・ドレッシン
グ

牛乳

鮭
さけ

焼
や

き魚
さかな

南瓜
かぼちゃ

のシチュー

スコッチエッグのｿｰｽがけ

kcal

723 kcal

ごはん・あぶら・さとう

牛乳・ぶたにく・たまご・あぶらあげ・
みそ

16 648 kcal

赤

フルーツの

黄 ごはん・あぶら・さとう・でんぷん

牛乳・ぶたにく

黄

緑

みそ汁
しる

（小松菜
こまつな

、生揚
なまあ

げ）

牛乳

にんじん・もやし・こまつな・きゃべつ・
みかん

赤

ラーメン・あぶら・マヨネーズ・ごま

　おかかマヨあえ

給食
きゅうしょく

だいふく

緑

kcal

牛丼
ぎゅうどん

牛乳・ぎゅうにく・あぶらあげ・みそ・
ジョア

スパゲティ・バター

kcal

牛乳

891

21

緑
長ねぎ・しいたけ・きゃべつ・きゅうり・
にんじん 緑 緑

塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・もやし・ほうれんそう・ブロッコリー

黄 ごはん・じゃがいも・あぶら・ルウ

赤
牛乳・はんぺん・さば・みそ・ささみ・の
り 赤

671 kcal

831 kcal

南瓜
かぼちゃ

挽肉
ひきにく

フライ

中華風
ちゅうかふう

サラダ

22

にんじん・たまねぎ・ささたけのこ・しら
たき・長ねぎ・ごぼう・こまつな

922

　　ゼリーあえ

632 kcal

クリスマスケーキ

バターパン ごはん

牛乳 牛乳

長ねぎ・ほうれんそう・はくさい・なめ
たけ

613 kcal 25 722 kcal

686 kcal 872 kcal

牛乳・だっしふんにゅう・モッツアレラ
チーズ

緑

740 kcal

黄
ごはん・あぶら・さとう・ごまあぶら・パ
ン粉・はるさめ 黄 うどん・さとう・ごまあぶら・ケーキ

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・ひきに
く・ハム・たまご 赤

牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・ツ
ナ

ごはん 五目
ごもく

うどん
牛乳 牛乳

キムチスープ ほうれん草
そう

と

24

赤
牛乳・とりにく・ウインナー・焼きどう
ふ・クリームチーズ

706 kcal

　コーンのあえもの

☆　今月の食材　☆

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽﾞ ⇒ 北牛舎 12月平均栄養価

・ハンバーグ⇒肉のはたの 小 中

緑
しいたけ・にら・はくさい・にんじん・し
めじ・きゅうり・みかん缶・かぼちゃ 緑

にんじん・長ネギ・しいたけ・ほうれん
そう・もやし 緑

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・りんご缶

　今年も残すところあとひと月となりました。

日が暮れるのが驚くほど早くなり、寒さが

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園 たん白質 26.3g 30.9g

・お米⇒風連町有機農業倶楽部 脂　　質 20.1g 23.0g

　　 食塩相当量 2.9g 3.5g

赤 牛乳・ふのり・ハンバーグ・ちくわ

緑
にんじん・長ネギ・はくさい・たまねぎ・
しめじ・えだまめ 緑 だいこん・ごぼう・にんじん・きゃべつ

野菜
やさい

スープ みそ汁
しる

（大根
だいこん

、ふのり）

鶏肉
とりにく

の朝鮮
ちょうせん

焼
や

き 美深
びふか

牛
ぎゅう

ハンバーグ

イタリアン豆腐
とうふ

ごぼうサラダ
黄 パン・さとう・ごま・あぶら・ごまあぶら 黄 ごはん・さとう・マヨネーズ・ごま

※４日のホタテは道産水産

物学校給食提供推進事業で

無償提供されたものです。

※１０日の「南瓜ｼﾁｭｰ」は

JA北はるかさん、16日の給

食は美深町肉用牛生産組合か

ら頂いた牛肉を使って「牛

丼」にしてみました。

今日は冬至

です。

https://3.bp.blogspot.com/-R38HXX4xl7Q/VlmdzK9bSKI/AAAAAAAA1GE/fv2WvA7HHDw/s800/christmas_line5_character.png
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黄色の食品 熱や力のもとになる 赤色の食品 血や肉になり、体をつくる 緑色の食品 体の調子をととのえる

１月 こんだて表２０２１年 美深町学校給食センター

木 金

18 668 kcal 19 691 kcal 20 716

月 火 水

kcal

ごはん 豚骨
とんこつ

ラーメン プルコギ丼
どん

ごはん わかめごはん

kcal

779 kcal 798 kcal 895 kcal 832 kcal 794

kcal 21 716 kcal 22 654

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

豚
ぶた

汁
じる

野菜
やさい

とコーンのあえもの みそ汁
しる

（大根
だいこん

、なめこ） お吸
す

い物
もの

（はんぺん） みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、油揚
あぶらあ

げ）

ホッケフライ クリームプリン みかん 鮭
さけ

香味
こうみ

揚
あ

げ ハンバーグおろしソース

中華風
ちゅうかふう

サラダ 肉
にく

じゃが もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

緑
たまねぎ・ピーマン・もやし・にんじん・
だいこん・なめこ・みかん

黄
ごはん・じゃがいも・あぶら・ごま・天
ぷら粉 黄 ごはん・さとう・ドレッシング

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・ホッケ・
ハム・たまご 赤 牛乳・ぶたにく・なると・ハム 赤 牛乳・ぎゅうにく・みそ

黄
ごはん・じゃがいも・はるさめ・さとう・
ごまあぶら・パン粉 黄 ラーメン・ドレッシング 黄 ごはん・さとう・ごまあぶら

25 657 kcal 26 703 kcal

赤 牛乳・はんぺん・鮭・ひじき・あおのり 赤

27 750 kcal

804
29

kcal 771 kcal 942 kcal

あぶらあげ・みそ・ハンバーグ・ハム・
ひじき・わかめ

緑
にんじん・はくさい・大根・長ねぎ・ご
ぼう・きゅうり・突こんにゃく・みかん缶 緑

塩メンマ・ながねぎ・にんじん・はくさ
い・きくらげ・きゃべつ・もやし・きゅうり

648 kcal

kcal 768 kcal

緑
ながねぎ・しいたけ・にんじん・たまね
ぎ・いんげん・しらたき 緑

はくさい・もやし・にんじん・きゅうり・え
だまめ

743
28 606 kcal

ごはん きつねうどん ポークカレー 大好
だいす

きパン ごはん

牛乳　 牛乳 牛乳 牛乳 飲
の

むヨーグルト

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

野菜
やさい

のナムル きんぴらごぼう

黄 ごはん・さとう・あぶら 黄 うどん・あぶら・パン粉 黄
ごはん・じゃがいも・ルウ・生クリーム・
さとう 黄 パン・バター・さとう・ごま・ごまあぶら 黄

ごはん・じゃがいも・でんぷん・さとう・
あぶら・ごま

みそ汁
しる

（きゃべつ、わかめ） 南瓜
かぼちゃ

チーズフライ フルーツサラダ コーンポタージュ いもだんご汁
しる

さばの生姜
しょうが

煮
に

いちごヨーグルト 鶏肉
とりにく

のピり辛
から

焼
や

き カレイ香草
こうそう

揚
あ

げ

赤
牛乳・わかめ・みそ・さば・ぶたひきに
く・がんも 赤

牛乳・とりにく・なると・あぶらあげ・
ヨーグルト・チーズ 赤

緑
ﾎｰﾙｺｰﾝ・ｸﾘｰﾑｺｰﾝ・たまねぎ・にんじ
ん・パセリ・ほうれん草・もやし 緑

だいこん・ながねぎ・ごぼう・にんじん・
しらたき

牛乳・モッツアレラチーズ・だっしふん
にゅう・ヨーグルト 赤 牛乳・とりにく・ハム 赤

ヨーグルト・あぶらあげ・みそ・ぶたに
く・さつまあげ・ごま・カレイ

きゃべつ・だいこん・にんじん・しいた
け・いんげん 緑

にんじん・ながねぎ・しいたけ・ごぼう・
かぼちゃ 緑

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶緑

　楽しい冬休みを過ごせましたか？いよいよ学年最後の学期と
なりました。新型コロナウイルスやインフルエンザなどの感染
症を防ぐには、きちんと手を洗うこと、食事をしっかり食べる
こと、ストレスや疲れをためないことが重要です。引き続き、
一人ひとりが感染予防を徹底しましょう。
　さて、年末年始は生活習慣が乱れやすく、食べ過ぎや運動不
足などで太りやすい時期です。規則正しい食生活を心がけると
ともに意識して体を動かし、”正月太り”を解消しましょう。

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽﾞ ⇒ 北牛舎

・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園

・お米⇒風連町有機農業倶楽部

１月平均栄養価

　　しています。

食塩相当量 2.8g 3.4g

☆　今月の食材　☆

　※１月２８日は黒糖スラ

　　イスパンの熱量を記載

小 中

たん白質 26.4g 30.9g

脂　　質 19.7g 22.2g

※太字の献立名はアンコール献立で上位に入ったメニューです。

よくかんで

味わって食べる
主食とおかずを

バランスよく食べ

る

調味料を使い過

ぎない
腹八分目を

心がける
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・ ・ ・ ・

小 小 小 小

中 中 中 中

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・ 26.2g 30.5g ・ ・ ・

・ 20.8g 23.5g ・ ・

・ ・ ・
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２月平均栄養価

小 中

たん白質

脂　　質

食塩相当量 2.9g 3.5g

と季節
きせつ

が移
うつ

り変
か

わる「立春
りっしゅん

」は、お正月
しょうがつ

と同
おな

じように１年
ねん

が始
はじ

まる重要
じゅうよう

な日
ひ

と考
かんが

えられて

おり、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は大
おお

みそかのような位置
いち

づけで、特
とく

に大切
たいせつ

にされてきました。

　節分
せつぶん

は、「季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

」を意味
いみ

しており、もともとは「立春
りっしゅん

」「立夏
りっか

」「立秋
りっしゅう

」「立冬
りっとう

」の

牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・さば・
ささみ・ひじき

緑
たまねぎ・だいこん・にんじん・こん
にゃく・いんげん 緑

にんじん・たまねぎ・まいたけ・きゅう
り・きゃべつ 緑

チンゲン菜・にんじん・しいたけ・きゃ
べつ・もやし 緑 ながねぎ・きゃべつ・にんじん

赤
わかめ・みそ・えび・たまご・ぶたにく・
がんも 赤 牛乳・ぶたにく・かいそう 赤

牛乳・きな粉・たまご・にくだんご・ウイ
ンナー 赤

※太字の献立名はアンコール献立で上位に入ったメニューです。

黄
ごはん・あぶら・さとう・パン粉・マヨ
ネーズ 黄

ごはん・じゃがいも・あぶら・ルウ・ド
レッシング 黄 パン・あぶら・さとう・でんぷん 黄 ごはん・さとう・ごま・マヨネーズ

前日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

だけを節分
せつぶん

と呼
よ

んでいます。冬
ふゆ

から春
はる

へ

みそ汁
しる

（玉
たま

ねぎ、わかめ） チンゲン菜
な

と卵
たまご

のスープ みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ネギ）

エビフライ ごまﾀﾞﾚ肉団子
にくだんご

（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ｹ） さば焼
や

き魚
さかな

※８日の「秋鮭フライ」,１０日
の「ホタテ」,１５日の「タラザ
ンギ」は道産水産物学校給食提
供推進事業で無償提供されたも
のです。

豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの

海藻
かいそう

サラダ

ひじきのごまネーズあえもやしのカレー炒
いた

め

ごはん ハヤシライス きなこ揚
あ

げパン ごはん
牛乳　・ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 牛乳 牛乳 牛乳

25 616 kcal 26 708 kcal

813 kcal 858 kcal 776 kcal 822 kcal
天皇誕生日22 705 kcal 23 24 694 kcal

牛乳・はんぺん・鮭・みそ

緑
はくさい・なめこ・たまねぎ・ピーマン・
にんじん・たけのこ 緑

塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・もやし・ほうれん草・ブロッコリー 緑

かぼちゃ・大根・長ねぎ・人参・ごぼう・か
んぴょう・しいたけ・しらたき・いんげん 緑 はくさい・きゅうり・にんじん・みかん缶 緑

ながねぎ・しいたけ・にんじん・ほうれ
ん草・きゃべつ・もやし

赤
牛乳・すりみ・ぎゅうにく・やきどうふ・
みそ 赤 牛乳・ぶたにく・みそ 赤

牛乳・あぶらあげ・みそ・とりにく・ひじ
き・さつまあげ 赤 赤

豆腐
とうふ

のオイスターソース煮
に

ハスカップゼリー 中華風
ちゅうかふう

サラダ 野菜
やさい

のごまみそあえ
黄

ごはん・あぶら・さとう・パン粉・でんぷ
ん 黄 ラーメン・あぶら・マヨネーズ・ごま 黄 ごはん・さとう・でんぷん・あぶら 黄

ごはん・あぶら・さとう・でんぷん・はる
さめ・ごまあぶら 黄

おこわ・こむぎこ・あぶら・バター・ご
ま・マヨネーズ

牛乳・なまあげ・みそ・とりにく・ハム・
たまご

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、なめこ） ブロッコリー かぼちゃ団子
だんご

汁
しる

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、生揚
なまあ

げ） お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

もち米
こめ

コロッケ 　おかかマヨあえ 鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あん 鮭
さけ

のムニエル

ごはん みそ野菜
やさい

ラーメン 酢
す

めし五目
ごもく

煮
に

ごはん 五目
ごもく

おこわ
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

黄

牛乳・ぶたにく・なると・ささみぶたひ
きにく・モッツアレラチーズ・たまご

スパゲティミートソース

kcal785

牛乳

752 kcal
18 644 kcal

kcal

kcal 657

☆　今月の食材　☆

・作りみそ、生ラーメン
　　　　⇒　むつみ食堂

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽﾞ ⇒ 北牛舎

・もち米　⇒　美深産
・豆腐、椎茸⇒名寄丘の上学園
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黄

体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

月 火 水 木 金

お吸
す

い物
もの

（鶏
とり

だんご）

タラザンギ

ごぼうサラダ

ゆかりごはん

4

ごはん

5

赤

645 648 kcal

764

ごはん・じゃがいも・ドレッシング

牛乳・ぶたにく・とうふ・みそ・とりにく・
ツナ

黄 ごはん・あぶら・でんぷん・マヨネーズ

赤

黄

牛乳

豚
ぶた

汁
じる

鶏肉
とりにく

のカレー焼
や

き

牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、わかめ）

とりだんご・タラ・ちくわ

緑
ながねぎ・しいたけ・ごぼう・にんじん・
きゃべつ

12 kcal

856 kcal

718

緑
にんじん・はくさい・だいこん・ながねぎ・
ごぼう・突こんにゃく・もやし・きゅうり

11

ハンバーグソースがけ

黒糖スライスパン

赤

684 kcal

緑

牛乳・ハンバーグ・ハム

パン・黒糖・ラーメン・さとう・ごま・ド
レッシング

にんじん・ながねぎ・はくさい・コーン・
きゃべつ・きゅうり

ラーメンサラダ

野菜
やさい

スープ

・お米 ⇒ 風連町有機
　　　 　 農業倶楽部

美深町学校給食センター

ごはん・あぶら・さとう

赤
牛乳・ぎゅうにく・ちくわ・やきどうふ・
わかめ・みそ

kcal

804 kcal

ささみと野菜
やさい

の
　　ごま風味サラダ

プリン

ラーメン・ごま・ドレッシング

牛乳・ぶたにく・なると・ささみ

kcal

すき焼
や

き丼
どん

2

もやしとツナのあえもの

牛乳

616 kcal

720 kcal
3587 kcal

kcal

黄
ごはん・あぶら・さとう・パン粉・でんぷ
ん

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・鮭・ぶたにく・
さつまあげ・ひじき

817

緑

赤 赤
牛乳・ほたて・えび・いか・モッツアレラ
チーズ・ヨーグルト

711 kcal

829 kcal

ごはん・じゃがいも・あぶら・ルウ・さと
う黄 スパゲティ・バター

たまねぎ・にんじん・まいたけ・コーン・
パセリ

59516 kcal

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶

kcal

緑

15
713

シーフードカレーごはん
牛乳

みそ汁
しる

（きゃべつ、油揚
あぶらあ

げ）

　ヨーグルトあえ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の油
あぶら

炒
いた

め

緑
にんじん・たまねぎ・はくさい・たけの
こ・しいたけ・ながねぎ・きゃべつ緑

塩メンマ・ながねぎ・ほうれん草・きゃ
べつ・にんじん・ブロッコリー

717

kcal

フルーツの卵
たまご

とコーンのスープ

kcal

緑
だいこん・はくさい・たまねぎ・もやし・
にら・にんじん・きゃべつ

8 668 kcal

771

いわしの梅
うめ

煮
に

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

建国記念の日

緑 きゃべつ・切り干し大根・にんじん

黄 黄

9 10

牛乳 牛乳

kcal675 kcal

838

ごはん・あぶら・さとう・ごま・ごまあぶ
ら

894

赤

黄

秋
あき

鮭
さけ

フライ

豚
ぶた

キムチ炒
いた

め

赤
牛乳・なまあげ・みそ・いわし・ぶたに
く

690 kcal

醤油
しょうゆ

ラーメン
牛乳

２０２１年   こんだて表

1 662 kcal

765 kcal

ごはん
牛乳

黄色の食品



小 小 小 小 小

中 中 中 中 中

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・  ・ ・

小 小 小 小 小

中 中 中 中 中

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・

小 小 小 小 小

中 中 中 中 中

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

・ ・ ・ ・

小 小 小

中 中 中

・ ・ ・

・ ・ ・ 27.4g 32.1g

・ ・ ・ 21.4g 24.2g

・

・

ごはん

662

ごはん
牛乳

野菜
やさい

とコーンのあえもの

牛乳・ぶたにく・あぶらあげ・ハム・
ヨーグルト

ヨーグルト

カレーうどん

うどん・カレールウ・ドレッシング

黄

赤

赤

豚骨
とんこつ

野菜
やさい

ラーメン
牛乳

緑

牛乳
ぎゅうにゅう

みそ汁
しる

（白菜
はくさい

、油揚
あぶらあ

げ）

豚
とん

カツ

ごはん・あぶら・さとう・さつまいも

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

、長
なが

ねぎ）

ホッケ焼
や

き魚
さかな

687 kcal

牛乳

豚
ぶた

汁
じる

　　　　　農業倶楽部

赤
牛乳・とうふ・あぶらあげ・みそ・ホッ
ケ・とりにく・ひじき・さつまあげ

ひじきと枝豆
えだまめ

のサラダ
ごはん・あぶら・こむぎこ・パン粉・さと
う・ドレッシング・ごま

837
16

黄

赤
牛乳・あぶらあげ・みそ・ぶたにく・た
まご・ハム・ひじき

緑
はくさい・もやし・にんじん・きゅうり/え
だまめ

ごはん

8 657 kcal

黄

15

緑
ながねぎ・にんじん・突こんにゃく・い
んげん

黄

牛乳

ごはん

5

さつまいもとひじきの煮物
にもの

ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・
じゃがいも・でんぷん

黄

緑
にんじん・たまねぎ・しいたけ・みつ
ば・たけのこ・ほうれんそう・はくさい緑

塩メンマ・長ねぎ・もやし・にんじん・は
くさい・きくらげ

黄

7399 10

牛乳 牛乳

kcal634 kcal

4

kcal

795 kcal

美深町学校給食センター３月 こんだて表

ごはん・さとう・あぶら

赤 牛乳・とりにく・たまご・なると・のり

kcal

814 kcal

肉
にく

ぎょうざ（小
しょう

２、中
ちゅう

高
こう

３ケ）

いちごクレープ

ラーメン・あぶら・小麦粉

牛乳・ぶたにく・なると・ひきにく

kcal

親子丼
おやこどん

２０２１年

牛乳

630 kcal

720 kcal

牛乳

お吸
す

い物
もの

（はんぺん）

鮭
さけ

の香味
こうみ

揚
あ

げ

たまねぎ・にんじん・コーン・ほうれん
そう・もやし

938

牛乳・わかめ・はんぺん・鮭・あおの
り・ツナ

緑 ながねぎ・しいたけ・もやし・きゅうり

黄 ごはん・さとう・あぶら・ごま

赤

黄

もやしとツナのあえもの

赤

にんじん・もやし・こまつな・だいこん・
ながねぎ

にんじん・たまねぎ・ながねぎ・たけの
こ・しいたけ・はくさい・きゃべつ

2 688 kcal 636 kcal

黄色の食品 体の調子をととのえる緑色の食品赤色の食品 血や肉になり、体をつくる熱や力のもとになる

月 火 水 木 金

1 692 kcal

801 kcal 790 kcal

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

五目
ごもく

きんぴら

3 651

牛乳

白菜
はくさい

なめ茸
たけ

あえ

kcal

ごはん・あぶら・ごまあぶら・さとう・で
んぷん・小麦粉

白菜
はくさい

磯
いそ

浸
ひた

し

マーボー豆腐
とうふ

いも団子
だんご

汁
しる

kcal

黄

937

715

赤
牛乳・ぶたにく・たまご・あぶらあげ・
みそ

緑

ビビンバ丼
どん

ブルーベリーゼリー

734

玉ねぎ・にんじん・長ねぎ・まいたけ・
きゃべつ・もやし・きゅうり・コーン

601 kcal

kcal

17
762

kcal547

塩
しお

ラーメン

749

ごはん・あぶら・ごま・天ぷら粉

牛乳・なまあげ・みそ・とりにく・ぶたに
く・さつまあげ

緑
だいこん・ごぼう・にんじん・いんげん・
しらたき

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、生揚
なまあ

げ）

わかめごはん

kcal

牛乳

694 kcal

781 kcal

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

コーンクリームスープ

オムレツのソースがけ

野菜
やさい

のナムル

11

黄

緑

12

牛乳・とうふ・ぶたひきにく・みそ・のり

kcal

ごはん

864 kcal
18

鶏肉
とりにく

のカレー揚
あ

げ

春巻
はるま

き

ごはん

赤

黄
ごはん・さとう・あぶら・ごまあぶら・で
んぷん・小麦粉 黄

黄
パン・マカロニ・バターさとう・ごまあぶ
ら

赤
コーヒー牛乳/牛乳・とりにく・たまご・
ベーコン・チーズ・ハム

738 kcal732 kcal

kcal

ごはん

890

スライスパン

緑

牛乳・すりみ・ぎゅうにく・とりにく 赤

野菜
やさい

のオイスターソース炒
いた

め

だいこん・にんじん・突こんにゃく・きゃ
べつ

みそ汁
しる

（大根
だいこん

、わかめ）

牛乳

kcal

中華丼
ちゅうかどん

緑緑

牛乳・がんも・ちくわ・いか・にくだん
ご・うずらたまご・わかめ・みそ・さば

キャベツの甘酢
あまず

あえ

さば焼
や

き魚
さかな

みそおでん

ながねぎ・しいたけ・たまねぎ・ピーマ
ン・にんじん・きゃべつ

19

赤

しいたけ・たけのこ・にんじん・はくさ
い・たまねぎ・ピーマン・だいこん

牛乳・ぶたにく・いか・えび・うずらたま
ご・わかめ・みそ

ごはん・さとう・あぶら・でんぷん

お吸
す

い物
もの

（野菜
やさい

つみれ）

牛乳 牛乳

ごはん・さとう・ごま

赤

にんじん・たまねぎ・みかん缶・パイン
缶・黄桃缶・洋梨缶・りんご缶

フルーツの

牛乳

78623 24

チキンカレー

kcal

ブロッコリーの

黄

kcal

緑

牛乳・ぶたにく・なると・わかめ 赤

さんまのおかか煮
に

　ソフトゼリーあえ

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

ハンバーグおろしソース

ササミと野菜
やさい

の梅
うめ

サラダ

黄 ラーメン・マヨネーズ・ごま

緑
塩メンマ・長ねぎ・ブロッコリー・ほうれ
ん草・にんじん・きゃべつ・オレンジ

清見オレンジ
　ごまネーズあえ

赤

ココアババロア

ごはん・じゃがいも・ごまあぶら・さとう

赤
牛乳・ぶたにく・とうふ・ハンバーグ・と
りささみ・のり・みそ

緑
にんじん・白菜・大根・長ねぎ・ごぼう・
突こんにゃく・きゃべつ・きゅうり

ごはん
牛乳

みそ汁
しる

（小松菜
こまつな

、なめこ）

黄

赤

ごはん・さとう・あぶら

牛乳・みそ・さんま・ぶたひきにく・が
んも

緑

22 675 kcal

780 kcal

緑
塩メンマ・たまねぎ・はくさい・にんじ
ん・もやし・ほうれんそう

681 kcal

729 kcal

みそ野菜
やさい

ラーメン
牛乳

北
きた

あかりコロッケ

黄 ラーメン・あぶら・じゃがいも・パン粉

赤

こまつな・なめこ・だいこん・にんじん・
しいたけ・いんげん

・作りみそ ⇒ むつみ食堂

・ﾓｯﾂｱﾚﾗﾁｰｽﾞ ⇒ 北牛舎

・牛肉 ⇒ ミナミランチ

・豆腐、椎茸

☆　今月の食材　☆

牛乳・ぶたにく・みそ

977

小 中

食塩相当量 2.9g 3.5g

３月平均栄養価

たん白質

脂　　質

　　⇒ 名寄丘の上学園

・お米 ⇒ 風連町有機

緑

牛乳・とりにく・モッツアレラチーズ・
だっしふんにゅう

黄
ごはん・じゃがいも・カレールウ・あぶ
ら

給食を通して学んだことをふり返ろう
①食事は、人間が生きてい

く上で欠かすことのできな

い大切なものであることが

わかりましたか？

④給食は生産者や調理員、栄

養士など多くの人びとによっ

て支えられていることを知る

ことができましたか？

③学校給食にはいろいろな

食品が使われていることを

知り、食品や料理の名前が

わかりましたか？

②食べる前に手洗いを行う

ほか栄養バランスのよい食

事をとるなど健康に気をつ

けることができましたか？

⑤配ぜんや盛りつけを丁寧に

行ったり、食事のマナーに気

をつけたり、相手を思いやる

ことができましたか？

⑥自分たちの住む地域に昔

から伝わる料理や行事食な

どの食文化を知ることがで

きましたか？

※太字の献立名はアンコール献立で
上位に入ったメニューです。


