
日 曜

木 小 722 
中 869 

 2.7 
 3.1 

ごはん（おちゃふりかけ） のり　こんぶ 　でんぷん　さとう しお　まっちゃ
牛乳 牛乳
にくだんごあまずあん（1.2.2.2）とりにく  たまご たまねぎ パンこ　さとう　でんぷん あぶら くろあまずソース　しょうゆ
きんぴらごぼう さつまあげ にんじん　さやいんげん ごぼう しらたき　さとう あぶら しょうゆ　みりん　わふうだし
ごまみそしる とりにく  みそ  なまあげ にんじん　こまつな 　 　ねぎ こんにゃく あぶら　ごま わふうだし　さけ

金 小 725 
中 885 

 2.2 
 2.6 

ごはん
牛乳 牛乳
ぶりのみそマヨネーズやき ぶり　みそ さとう ノンエッグマヨネーズ しょうゆ　さけ
はくさいのうまに ぶたにく にんじん

チンゲンサイ
しょうが　たまねぎ　
ほししいたけ でんぷん ごまあぶら

あぶら
さけ　ちゅうかだし　しょうゆ
オイスターソース

たけのこのすましじる とりにく　とうふ
かまぼこ わかめ にんじん たけのこ　たまねぎ しお　しょうゆ　みりん

かつおぶし　こんぶ
かしわもち あずき じょうしんこ　さとう　みずあめ

水

ごはん

小 645 
中 821 

 2.0 
 2.3 

牛乳 牛乳
とりにくのからあげ（2.2.2.3) とりにく しょうが　にんにく でんぷん あぶら さけ　しょうゆ
ナムル（しおちゅうかドレッシング） にんじん もやし　 ドレッシング
えびボールスープ えび　たら こまつな

にんじん
たまねぎ　
ほししいたけ

はるさめ　さとう
でんぷん とんし ちゅうかだし  ようふうだし

しょうゆ　しお　こしょう

木

みそけんちんうどん
（ソフトめん　みそけんちんじる）

とりにく　みそ
あぶらあげ にんじん 　ごぼう　しめじ

ねぎ
ソフトめん
さといも あぶら さけ　しょうゆ

わふうだし

小 710 
中 861 

 3.0 
 3.6 

牛乳 牛乳
とうふナゲット (2) とうふ　とうにゅう

いとよりだい にんじん たまねぎ　えだまめ
とうもろこし さとう　こむぎこ あぶら

のりしおコーンポテト あおのり たまねぎ　とうもろこし じゃがいも あぶら　バター ようふうだし  しょうゆ  しお  こしょう
やきプリンタルト たまご　 だっしふんにゅう こむぎこ　さとう マーガリン

金

ツナそぼろごはん（ごはん　ツナそぼろ）まぐろあぶらづけ  たまご にんじん たまねぎ　えだまめ　しょうが 　さとう　でんぷん あぶら しょうゆ　さけ

小 697 
中 844 

 2.4 
 2.7 

牛乳 牛乳
コロッケ（ソース） なまクリーム たまねぎ じゃがいも　パンこ

さとう　こむぎこ
あぶら
ぎゅうし ソース

ワンタンスープ ぶたにく にんじん
にら

もやし　たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ こむぎこ しょうゆ　こしょう　しお

ちゅうかだし

月

ビビンバ
（ごはん　ビビンバのぐ）

ぶたにく
だいず

たけのこ　たまねぎ　もやし
しょうが　にんにく 　さとう あぶら しょうゆ　コチュジャン

さけ
小 656 
中 812 

 1.8 
 2.1 

牛乳 牛乳
キムチスープ とりにく

とうふ　みそ
にら
にんじん

　ねぎ　キムチ
ほししいたけ　しょうが じゃがいも ごまあぶら さけ　ちゅうかだし

フルーツももゼリーあえ パインアップル　もも さとう

火

コッペパン（いちごジャム） コッペパン　いちごジャム

小 707 
中 826 

 2.5 
 3.0 

牛乳 牛乳
さけタルタルフライ さけ たまねぎ　キャベツ パンこ　こむぎこ　でんぷん マヨネーズ　あぶら
ポテトのチーズに ベーコン チーズ パセリ たまねぎ じゃがいも あぶら こしょう　ようふうだし
トマトスープ とりにく

ひよこまめ
にんじん
ブロッコリー

　たまねぎ　かぶ
にんにく

マカロニ
さとう あぶら しお  こしょう  ようふうだし

ケチャップ　トマトピューレ

水 小 638 
中 795 

 1.9 
 2.3 

ごはん
牛乳 牛乳
ぶたにくのりんごソース ぶたにく にんにく　しょうが　りんご　レモン さとう しお  こしょう  さけ  しょうゆ
ひじきのにもの とりにく　だいず

あぶらあげ ひじき にんじん こんにゃく
さとう あぶら しょうゆ　みりん

わふうだし
にらたまじる とうふ　たまご にら

にんじん ほししいたけ　たまねぎ でんぷん しお　しょうゆ　みりん
かつおぶし　こんぶ

木
にくみそうどん
（ソフトめん　にくみそしる）

ぶたにく　みそ
だいず

にんじん
にら

もやし　 　ねぎ
とうもろこし  しょうが  にんにく ソフトめん ごまあぶら ちゅうかだし  テンメンジャン

オイスターソース 小 670 
中 816 

 2.8 
 3.4 牛乳 牛乳

はるまき とりにく にんじん たまねぎ　キャベツ　もやし　たけのこ こむぎこ　でんぷん あぶら しょうゆ
ごぼうサラダ（ソイドレッシング） にんじん ごぼう　 ドレッシング

金 小 663 
中 827 

 2.2 
 2.7 

ごはん
牛乳 牛乳
さばのいろつけ さば しょうが でんぷん　さとう しお　さけ　しょうゆ　みりん

こんぶ にんじん たけのこ　 さとう みりん　しょうゆ　わふうだし
めったじる ぶたにく　みそ にんじん たまねぎ　ねぎ こんにゃく　じゃがいも あぶら さけ　わふうだし

月 小 673 
中 832 

 2.1 
 2.5 

ごはん
牛乳 牛乳
すぶた ぶたにく ピーマン　にんじん しょうが  たまねぎ  たけのこ  ほししいたけ でんぷん　さとう あぶら さけ　しょうゆ　ケチャップ　しお　す
バンバンジーサラダ（バンバンジードレッシング）とりにく 　 　とうもろこし ドレッシング
もやしのちゅうかスープ なると　とうふ にんじん　こまつな たまねぎ  もやし  ねぎ  えのきたけ ごまあぶら ちゅうかだし　しょうゆ　こしょう

火

こめパン こめパン

小 639 
中 811 

 2.6 
 3.3 

はっこうにゅう はっこうにゅう
とりにくのハニーマスタードやき とりにく しょうが　にんにく はちみつ さけ  しお  こしょう  マスタード  しょうゆ
ミートソースペンネ ぶたにく

だいず
にんじん　
ピーマン にんにく　たまねぎ マカロニ あぶら こしょう　あかワイン　トマトソース

ケチャップ　デミグラスソース　ようふうだし

じゃがいものポタージュ ベーコン
しろいんげんまめ

牛乳
なまクリーム

にんじん
パセリ

たまねぎ　とうもろこし
えだまめ じゃがいも バター ホワイトソース　しお

ようふうだし　ポタージュのもと

水

ごはん

小 649 
中 809 

 1.8 
 2.2 

牛乳 牛乳
さわらフライ（ソース） さわら パンこ　こむぎこ あぶら ソース
だいこんのそぼろに とりにく　 にんじん

さやいんげん しょうが　
こんにゃく
でんぷん　さとう あぶら

さけ　しょうゆ　みりん
わふうだし

キャベツのみそしる とうふ　みそ
あぶらあげ

えのきたけ　たまねぎ
もやし　 　 わふうだし

Ａブロック（水海道小、大生小、五箇小、三妻小、水海道中、水海道一高附属中）

食
た
べ物
もの
がのどにつまらないように、気

き
をつけ

ましょう。もち、パン、丸
まる
い形
かたち
（球
きゅう
形
けい
）、つる

つるした物
もの
は特
とく
に注
ちゅう
意
い
！



に　  ほん かく    ち

日本各地の
きょう ど りょう り

郷　土　料　理

石川県
いしかわけん

たけのこ昆
こん
布
ぶ

　石
いし

川
かわ

県
けん

は北
ほく

陸
りく

地
ち

方
ほう

に位
い

置
ち

し、海
うみ

に面
めん

して
いるため、新

しん

鮮
せん

な魚
さかな

や海
うみ

の幸
さち

が豊
ほう

富
ふ

です。ま
た、九

く

谷
たに

焼
やき

や加
か

賀
が

友
ゆう

禅
ぜん

、輪
わ

島
じま

塗
ぬり

などの伝
でん

統
とう

工
こう

芸
げい

が受
う

け継
つ

がれています。
　かつて城

じょう

下
か

町
まち

として栄
さか

えた歴
れき

史
し

都
と

市
し

金
かな

沢
ざわ

市
し

の近
きん

郊
こう

の山
やま

は、現
げん

在
ざい

、たけのこの産
さん

地
ち

として
知
し

られています。加
か

賀
が

野
や

菜
さい

に認
にん

定
てい

されている
「孟

もう

宗
そう

竹
ちく

」は、味
あじ

や香
かお

り、うま味
み

が強
つよ

く、採
と

れ
たその日

ひ

ならアク抜
ぬ

きが必
ひつ

要
よう

ないほど、えぐ
みも少

すく

なく、やわらかいたけのこです。
　たけのこを使

つか

った郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

に、たけのこと
昆
こん

布
ぶ

を出
だ

汁
し

や薄
うす

口
くち

しょうゆ、みりんで味
あじ

付
つ

け
した「たけのこ昆

こん

布
ぶ

」があります。シンプルな
料
りょう

理
り

ですが、たけのこの甘
あま

みと昆
こん

布
ぶ

のうまみ
が合

あ

わさり、おいしさが引
ひ

き立
た

ちます。
　春

はる

の味
み

覚
かく

をおいしくいただきましょう。

　

まずは、脳
のう
のエネル

ギー源
げん
となる糖

とう
質
しつ
を

多
おお
く含
ふく
むものを！

食
しょく
欲
よく
がない人

ひと
は、みそ汁

しる
やスー

プ、牛
ぎゅう
乳
にゅう
などがおすすめです。

水
すい
分
ぶん
と一
いっ
緒
しょ
にビタミンやミネラ

ルをとることができます。

　端
たん
午
ご
の節

せっ
句
く
は、男

おとこ
の子

こ
の健

すこ
やかな成

せい
長
ちょう
と幸
しあわ
せを願

ねが
う年

ねん

中
ちゅう
行
ぎょう
事
じ
です。五

ご
月
がつ
人
にん
形
ぎょう
やこいのぼりを飾

かざ
り、ちまき、かし

わもちなどを食
た
べてお祝

いわ
いをする風

ふう
習
しゅう
があります。

もち米
ごめ
や団
だん
子
ご
をササの葉

は
などで

包
つつ
み、ゆでたり蒸

む
したりしたも

の。中
ちゅう
国
ごく
から伝

つた
わった行

ぎょう
事
じ
に由

ゆ

来
らい
し、地

ち
域
いき
によって味

あじ
や形
かたち
はさ

まざまですが、西
にし
日
に
本
ほん
では主

おも
に

円
えん
すい形

けい
の甘
あま
いちまきが食

た
べら

れています。もともとは、チガ
ヤの葉

は
が使
つか
われたことから、ち

まきと呼
よ
ばれます。

　　　　あん入
い
りのもちを

　　　カシワの葉
は
でくるんだ

もの。カシワは、新
あたら
しい芽

め
が出

で

るまで古
ふる
い葉

は
が木

き
に残

のこ
ってい

ることから、家
いえ
が途

と
絶
だ
えずに

代
だい
々
だい
栄
さか
えていくようにとの願

ねが

いが込
こ
められています。カシ

ワの代
か
わりにサルトリイバラ

の葉
は
を使
つか
う地

ち
域
いき
もあります。

別
べつ
名
めい
で「菖

しょう
蒲
ぶ
の節
せっ
句
く
」と

もいい、菖
しょう
蒲
ぶ
を浮

う
かべた

お風
ふ
呂
ろ
につかり、厄

やく
をは

らう風
ふう
習
しゅう
もあります。

日 曜

木
さんさいうどん
（ソフトめん　さんさいじる）

ぶたにく　なると
あぶらあげ

にんじん
こまつな

しょうが　えのきたけ　ねぎ　わらび
みず　うど　なめこ　たけのこ ソフトめん しょうゆ　みりん　しお

かつおぶし　こんぶ　さけ 小 645 
中 803 

 2.8 
 3.4 牛乳 牛乳

やさいかきあげ にんじん　しゅんぎく たまねぎ　ごぼう こむぎこ あぶら
ブロッコリーとかぼちゃのごまあえ とりにく ブロッコリー　かぼちゃ ごまあえのもと

金
キーマカレーライス
（むぎごはん　キーマカレー）

とりにく　だいず
ひよこまめ

にんじん　
ピーマン

にんにく　しょうが　たまねぎ
りんご　ズッキーニ

　むぎ　
じゃがいも あぶら こしょう　ウスターソース　ケチャップ

カレールウ　カレーこ 小 745 
中 858 

 2.8 
 3.2 牛乳 牛乳

ハムチーズピカタ たまご　ハム チーズ さとう　でんぷん あぶら
フルーツマスカットゼリーあえ もも　パインアップル　ぶどう さとう

月
ごはん

小 669 
中 808 

 2.2 
 2.5 

牛乳 牛乳
ぎょうざ (1.2.2.2) とりにく  ぶたにく にら キャベツ　たまねぎ こむぎこ とんし　あぶら　ごまあぶら
マーボーどうふ ぶたにく　だいず　とうふ にら　にんじん にんにく　しょうが　たまねぎ でんぷん あぶら マーボーどうふのもと
ちゅうかコーンスープ とりにく　たまご にんじん　こまつな たまねぎ　きくらげ　とうもろこし でんぷん あぶら　ごまあぶら こしょう  さけ  ちゅうかだし  しお

火

シュプールパン シュプールパン

小 641 
中 789 

 2.8 
 3.4 

牛乳 牛乳
ささみフライ（ソース） とりにく パンこ　でんぷん あぶら ソース
グリーンサラダ（たまねぎドレッシング ) ブロッコリー キャベツ　きゅうり　えだまめ ドレッシング
フォー ぶたにく にら

もやし　 　しめじ
ほししいたけ　しょうが こめ あぶら しょうゆ　ちゅうかだし

がらスープ　こしょう　しお

水

ごはん

小 634 
中 800 

 2.4 
 2.9 

牛乳 牛乳
ハンバーグおろしソース とりにく 　たまねぎ でんぷん　さとう　パンこ とんし わふうだし　しょうゆ　す　みりん
こまつなのソテー ウインナー こまつな　にんじん とうもろこし ようふうだし　しお　しょうゆ　しろワイン
じゃがいものみそしる とうふ　みそ　あぶらあげ もやし　たまねぎ　ねぎ わふうだし

木
ちゃんぽんうどん
（ソフトめん　ちゃんぽんじる）

ぶたにく
かまぼこ

　たまねぎ　もやし
たけのこ　しょうが

ソフトめん
さとう あぶら とんこつラーメンスープ　しょうゆ

さけ　ちゅうかだし　オイスターソース
小 620 
中 791 

 2.8 
 3.2 

牛乳 牛乳
だいこんサラダ（わふうドレッシング） くきわかめ 　とうもろこし　きゅうり ドレッシング
ミニきなこあげパン きなこ ミニコッペパン  さとう あぶら

金 ごはん
小 672 
中 832 

 2.0 
 2.4 

牛乳 牛乳
ぶたにくのしょうがレモンいため ぶたにく しょうが　たまねぎ　キャベツ　 　レモン でんぷん　さとう あぶら さけ　しょうゆ　しお　みりん
アスパラガスとツナのサラダ（ごまドレッシング）まぐろあぶらづけ アスパラガス  ブロッコリー きゅうり ドレッシング
うちまめじる だいず　とうふ　あぶらあげ　みそ 　 　ごぼう かつおぶし

今月のたんぱく質平均 (g) 小　24.9
中　29.7

脂質平均 (g) 小　22.5
中　25.4

こんげつ じょうそうしさんしょくざい
：   米

こめ

、じゃがいも、キャベツ、きゅうり、大
だい

根
こん

、たまねぎ、にんじん、ねぎ、白
はく

菜
さい

、てきかメロン、ズッキーニ（太
ふと
字
じ
で表
ひょう
記
き
しています）

いばらきけんさんしょくざい
：  チンゲンサイ、にら、ピーマン、もやし、鶏

とりにく
肉、豚

ぶたにく
肉

◎材
ざいりょう

料の都
つ ご う

合により、献
こんだてないよう

立内容が変
へんこう

更になる場
ば あ い

合もあります。
◎ この献

こんだてひょう

立表に記
き さ い

載されている食
しょくひん

品は、主
おも

な食
しょくひん

品で、家
か て い

庭で調
ちょうり

理をする際
さい

に参
さんこう

考にしていただくことを目
もくてき

的としておりますので、微
びりょう

量の調
ちょうみりょう

味料や、
ハンバーグや春

は る ま

巻きなどの加
か こ う ひ ん

工品に含
ふく

まれているアレルギーに由
ゆ ら い

来する食
しょくひん

品（卵
たまご

・乳
にゅう

など）等
など

、使
しようしょくひん

用食品の全
すべ

てを記
き さ い

載しておりません。

エネルギーと食塩量は、
小→小学校中学年（３・４年生）、
中→中学生の量になります。


