
牛

乳 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

3 月 けんぽうきねん日

4 火 みどりの日

5 水 こどもの日

ナン 脱脂粉乳 ナン

キーマカレーソース 豚肉　豆乳　みそ にんじん　青ピーマン にんにく　しょうが　たまねぎ
りんごピューレとトマト（全て加熱済） じゃがいも 油

マカロニポロネーズ ベーコン　 にんじん　パセリ たまねぎ パン粉　マカロニ バター　油

ラムネ型チーズ チーズ

米粉のカップケーキ 豆乳
米粉　砂糖
メープルシロップ 油

麦ご飯 グリンピース 米　麦

チンジャオロースー 豚肉　 青・赤ピーマン
たけのこ　しょうが　にんにく
根深ねぎ

砂糖　かたくり粉 油　ごま油

じゃが丸揚げ じゃがいも
かたくり粉

油

わかめスープ わかめ にんじん コーン　根深ねぎ かたくり粉 ごま

乳酸菌飲料ジョア 乳酸菌飲料

麦ご飯 米　麦

人参ご飯の具 鶏肉　油揚げ にんじん　 しょうが　えだまめ 砂糖 油

鶏肉のわさびみそ焼き 鶏肉　みそ しょうが　わさび 砂糖

キャベツの豆乳汁 鶏肉　豆乳 にんじん たまねぎ　キャベツ　しめじ コーンスターチ

紫いもチップス さつま芋　砂糖 油

麦ご飯 米　麦

豚肉丼の具 豚肉　さつま揚げ　なると にんじん
たまねぎ　根深ねぎ
しらたき　しめじ

砂糖　かたくり粉 油

焼きししゃも ししゃも

もやしのコーンあえ ほうれん草　にんじん もやし　コーン 砂糖

バナナ バナナ

マーガリンロール 脱脂粉乳 パン　 マーガリン

チリコンカーン いんげん豆　豚肉 にんじん　トマト（加熱済） たまねぎ じゃがいも　砂糖 油　

小松菜の炒め物 ハム こまつな　にんじん キャベツ 油

サイダーゼリー 寒天 みかん（加熱済） 砂糖　サイダー

麦ご飯 米　麦

中華丼の具 豚肉　うずら卵 にんじん しょうが　にんにく　たけのこ　干ししいたけ
キャベツ　たまねぎ　ヤングコーン 砂糖　かたくり粉 油　ごま油

ツナぎょうざ まぐろ水煮 たまねぎ かたくり粉　ぎょうざの皮 油　ノンエッグマヨネーズ

パインコーンポート 小豆 パイナップル（加熱済） 砂糖

麦ご飯 米　麦

納豆 納豆 納豆のたれ（加熱済）

卵焼き 鶏肉　たまご ひじき にんじん　みつば 切干大根 砂糖 ごま油

じゃが芋のきんぴら さつま揚げ にんじん　青ピーマン つきこんにゃく
砂糖　じゃがい
も

ごま油　ごま

すまし汁 わかめ えのき　しめじ 焼きふ

ソフト麺 ソフトめん

ミートソース 豚肉　 チーズ
にんじん
トマト（加熱済）

にんにく　たまねぎ
マッシュルーム 小麦粉　砂糖 油　バター

コーンサラダ にんじん きゅうり　キャベツ　コーン 砂糖 えごま油

ヨーグルトあえ ヨーグルト みかん・パイン・干しぶどう（全て加熱済）バナ
ナ 砂糖　

グリンピースご飯 グリンピース 米

飛鳥チャウダー ベーコン　鶏肉　みそ
油揚げ　焼き豆腐

牛乳 にんじん たまねぎ 油　生クリーム

わかめのレモンあえ わかめ
キャベツ　きゅうり
レモン果汁（加熱済）

ベイクドチーズケーキ 卵
クリームチーズ
ヨーグルト

レモン果汁（加熱済） 砂糖　小麦粉 生クリーム

長岡中学校

メ　モ

長岡北小学校
なし

〈緑〉
おもに体の調子を整えるもとになる食品

783kcal
31.0g
30%

〈黄〉
おもにエネルギーのもとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(%)

〈赤〉
おもに体をつくるもとになる食品

月
790kcal
28.8g
24%

14

7

火

月

木

12

739kcal
32.2g
28%

水

749kcal
31.1g
25%

13

1日は八十
八夜でした

776kcal
33.6g
21%

740kcal
29.7g
21%

金

743kcal
30.3g
35%

幼稚園なし

長岡北小学
校なし金

789kcal
35.8g
26%

17

日 曜 献立名

令和3年度

6 木

10

11

長岡中学校
なし

18 火
821kcal
29.1g
33%

長岡中学校
なし

献立表は、裏面に続きます。

今月の食育目標 ： 食事のマナーについて考えよう



牛

乳 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

酢めし 米　砂糖

ツナそぼろ まぐろ油漬 しょうが

鶏天 鶏肉　豆乳 にんにく　 小麦粉　かたくり粉 油

即席漬け 塩こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり ごま

すまし汁 豆腐　 わかめ みつば えのき　しめじ　

縦割りロールパン 脱脂粉乳 パン

ハムカツ プレスハム　豆乳 トマト（加熱済）
小麦粉　パン粉
砂糖

油

キャベツのポトフ ベーコン　豚肉 にんじん セロリ　たまねぎ　キャベツ じゃがいも 油

ナタデココフルーツ パイン・みかん（全て加熱済）　ナタデココ 砂糖

麦ご飯 米　麦

さばのみりん干し さば

肉さと 豚肉 にんじん　いんげん しらたき　たまねぎ さといも　砂糖 油

かぼちゃのみそ汁 みそ わかめ かぼちゃ たまねぎ　えのき

オレンジ 豆乳 オレンジ

麦ご飯 米　麦

のりのつくだ煮 のり 砂糖　でんぷん　水あめ　

チキングリル米粉ソース 鶏肉　豆乳　みそ にんにく　しめじ 米粉　 油　オリーブ油

春雨サラダ ハム にんじん キャベツ　きゅうり 春雨　砂糖 ごま油　ごま

豆腐のみそ汁 油揚げ　豆腐　みそ わかめ たまねぎ

麦ご飯 米　麦

ハヤシライス 豚肉　豆乳　みそ　
にんじん　トマト（加熱
済）グリンピース

にんにく　たまねぎ　しめじ 砂糖 油

彩りサラダ ハム　ひよこ豆
いんげん豆

ひじき えだまめ　青えんどう豆 砂糖 えごま油

プルーンヨーグルト ヨーグルト プルーン（加熱済）

26 水 給食はありません パン　玄米チップ

黒糖入り角型食パン 脱脂粉乳 パン　黒糖

さわらのレモンソース さわら レモン果汁（加熱済）
砂糖　かたくり
粉

油

スパソテー ウインナー
にんじん　青ピーマン
トマト（加熱済）

たまねぎ スパゲテイ　砂糖 オリーブ油

麦とキャベツのスープ ベーコン　レンズ豆 にんじん たまねぎ　キャベツ　えのき 麦

麦ご飯 米　麦

五目チャーハンの具 豚肉　焼き豚　なると にんじん　グリンピース 根深ねぎ ラード　ごま油

しゅうまい 豚肉　鶏肉　
たまねぎ　干ししいたけ
しょうが

しゅうまいの皮
かたくり粉　砂糖

ごま油

ワンタンスープ 鶏肉 にら　にんじん もやし わんたんの皮

お茶プリン丹那牛乳ソース 卵 牛乳　乳製品 抹茶 砂糖　水あめ

麦ご飯 米　麦

大豆ふりかけ 煎り大豆 砂糖 ごま

鰯の甘酢あんかけ いわし にんじん　青ピーマン たまねぎ　干ししいたけ でんぷん　砂糖 油

粉ふき芋 青のり じゃがいも

トックスープ 豚肉 にんじん　チンゲン菜 しょうが　えのき　きくらげ トック 油　ごま油

ミニトマト ミニトマト

21 金

木

805kcal
34.5g
32%

27

822kal
33.9g
29%

812kal
32.5g
31%

月

25

〈緑〉
おもに体の調子を整えるもとになる食品日

〈黄〉
おもにエネルギーのもとになる食品

19 水

火
760kcal
27.4g
23%

献立名
ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(%)

〈赤〉
おもに体をつくるもとになる食品 メ　モ曜

851kcal
35.9g
28%

20 木

24

760kcal
36.8g
28%

31 月
791kcal
28.9g
23%

長岡南小学校
なし

28 金
735kcal
32.1g
20%

給食だより

※ 
献立は、食材の都合により一部変更する場合があります。（食物アレルギーに関係する食品については、事前にお知らせします）
食物繊維が多い食品は主に体の調子を整える働きがあるため、ビタミンの欄に記載しています。

担当：管理栄養士 吉野由美子


