
月 火 水

木 金　

令和6年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2 ABブロック

5
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
おやこどんのぐ　みそしる　
くろみつかん

●親子丼の具
鶏卵 45 
鶏肉 20 
凍り豆腐（細） 3 
たまねぎ 40 
にんじん 10 
しょうゆ 3.3 
砂糖 1.2 
みりん 0.8 
酒 1 
塩 0.3 
削り節・水 7 
  

●みそ汁  
油揚げ 3 
だいこん 20 
ねぎ 10 
こまつな 9 
淡色辛みそ 5.5 
赤色辛みそ 1.5 
削り節・水 110

●黒みつかん  
含蜜糖 7 
粉寒天 0.3 
水 40 
きな粉 1.5 
砂糖 0.6 
塩 0.01 
 

エネルギー 613kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.1ｇ

6
くろパン　ぎゅうにゅう　
さけのクリームシチュー　
ごぼうソテー　いよかん　

●ごぼうソテー  
ベーコン 5 
ごぼう 25 
にんじん 10 
スイートコーン（ホール） 10 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.15 
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.3ｇ

●さけのクリームシチュー  
さけ（角） 30 
ワイン（白） 2 
じゃがいも 40 
たまねぎ 40 
ほうれんそう 5 
にんにく 0.1 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
牛乳 20 
豆乳 20 
脱脂粉乳 5 
粉チーズ 2 
塩 0.8 
こしょう 0.02 
水 40

1
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのごままぶし　
かきたまじる

●豚肉のごままぶし
豚肉 40 
ごぼう 15 
にんじん 10 
こまつな 9 
しょうが 1.2 
つきこんにゃく 20 
ごま（白） 6.5 
しょうゆ 4.6 
砂糖 2.2 
みりん 1 
酒 2 
  

●かきたま汁  
鶏卵 25 
絹ごし豆腐 10 
みずな 5 
ねぎ 5 
かんぴょう 1 
しょうゆ 1 
酒 1 
塩 0.8 
でんぷん 1 
削り節・だし昆布・水 120 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 20.1ｇ

2
ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる　

●煮魚
いわし 36.8 
しょうが 1 
しょうゆ 3.5 
砂糖 3 
酢 1.5 
酒 2 
水 2 
 
●揚げだいず  
だいず（水煮） 35 
でんぷん 3 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 

●豚汁  
豚肉 10 
じゃがいも 15 
だいこん 20 
にんじん 10 
こまつな 9 
ねぎ 8 
ごぼう 7 
こんにゃく 10 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.9ｇ

8
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
にくじゃが　からしじょうゆあえ　
だいずとじゃこのいりに

●肉じゃが
豚肉 25 
じゃがいも 65 
たまねぎ 55 
にんじん 15 
しらたき 30 
米油 0.7 
しょうゆ 5.5 
砂糖 2.5 
みりん 1 
酒 1.5 
塩 0.1 
水 5 
  

●からしじょうゆあえ  
もやし 45 
こまつな 9 
しょうゆ 1.7 
塩 0.1 
からし 0.05 

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず（水煮） 13 
ちりめんじゃこ 3 
ごま（白） 2 
米油 0.2 
しょうゆ 1.3 
砂糖 0.7 
酒 1 
水 1 
 

エネルギー 586kcal　たんぱく質 24.2ｇ　脂質 15.0ｇ

7
はいがごはん　
わふうカレー　ごまずあえ　
プルーンはっこうにゅう　　

●和風カレー
豚肉 20 
じゃがいも 35 
たまねぎ 40 
だいこん 30 
にんじん 20 
ごぼう 5 
しょうが 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 7 
マーガリン 6 
カレー粉 1 
しょうゆ 2.5 
塩 0.9 
削り節・水 70 
  

●ごま酢あえ  
切干しだいこん 6 
にんじん 3 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2.3 
砂糖 1.5 
酢 2.3 
  
●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 662kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 13.8ｇ

寒さに負けない食事……寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量……自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

しょくじ しょくじからだ からだじぶんじぶん りょう りょう し たかんが

さむ さむ しかたま しょくじ たい ていこうりょく たか しょくじしょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
２月期の口座振替は２月29日（木）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつき がつ にちこうざふりかえ もく ふりかえこうざ ざんだかぶそく ちゅうい アレルギー情報はこちら
じょうほう

よこはま学校食育財団　アレルギー情報

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量

は、小学校中学年の数値です。

※学校行事などの関係で献立を変

えたり、お休みしたりすることが

ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

しょうがっこちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

14
ぶどうパン　ぎゅうにゅう　
とりにくのからあげ　
こふきいも　ミネストローネ

●鶏肉のから揚げ
鶏肉（中角） 60 
にんにく 0.2 
しょうゆ 0.8 
ワイン（白） 0.3 
塩 0.3 
こしょう 0.02 
からし 0.2 
オールスパイス 0.02 
小麦粉 5 
でんぷん 2.5 
揚げ油（米油）  
  
●こふきいも  
じゃがいも 55 
塩 0.25 
こしょう 0.01 

●ミネストローネ  
たまねぎ 25 
キャベツ 15 
トマト（缶） 15 
にんじん 10 
いんげん豆（手亡） 10 
にんにく 0.2 
オリーブ油 0.5 
塩 0.7 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 15 
水 75 

エネルギー 614kcal　たんぱく質 32.4ｇ　脂質 24.9ｇ

21
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ひじきごはんのぐ　
さかなのからあげ　ごじる

●ひじきごはんの具
油揚げ 3 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 10 
ひじき 2 
ごま（白） 2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.6 
砂糖 1.2 
みりん 0.5 
削り節・水 10 
  
●魚のから揚げ  
スメルト 45 
でんぷん 3 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 
 

●呉汁  
だいず 10 
油揚げ 5 
だいこん 15 
ねぎ 10 
こまつな 9 
にんじん 5 
ごぼう 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 115 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 22.3ｇ

16
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
なまあげとだいこんのにもの　
ごまじょうゆあえ　なっとう

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40 
しょうゆ 2.5 
砂糖 2.1 
水 8 
豚肉 15 
だいこん 70 
にんじん 15 
こまつな 9 
しょうが 0.3 
こんにゃく 20 
米油 0.7 
しょうゆ 2.8 
みりん 1.8 
塩 0.3 
削り節・水 10 
  

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 45 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2 
塩 0.1 
  
●納豆  
納豆 30 
しょうゆ 1.6 
みりん 0.6 
削り節・水 1.6 

エネルギー 612kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 20.5ｇ

19
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
マーボードウフ　
ちゅうかあえ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120 
豚肉（ひき） 15 
乾燥大豆（粒） 2 
ねぎ 20 
にんじん 20 
しょうが 1 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
トマトケチャップ 2 
しょうゆ 3 
砂糖 0.6 
淡色辛みそ 2 
赤色辛みそ 2 
テンメンジャン 1 
トウバンジャン 0.3 
ごま油 0.3 

でんぷん 2 
水 20 
  
●中華あえ 
もやし 45 
にんじん 5 
サラダこんにゃく 10 
ごま（白） 2 
しょうゆ 2.5 
砂糖 1 
酢 2 
塩 0.2 
ごま油 0.3 
ラー油 0.1 

エネルギー 638kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 20.6ｇ

26
ロールパン　ぎゅうにゅう　
ツナとこまつなのスパゲティ　
ホットマリネ　りんごゼリー　

●ツナとこまつなのスパゲティ
スパゲティ 30 
まぐろ油漬（フレーク） 30 
たまねぎ 35 
こまつな 13 
しめじ 5 
にんにく 0.5 
オリーブ油 0.7 
しょうゆ 1.5 
塩 0.5 
黒こしょう 0.02 
  

●ホットマリネ 
キャベツ 30 
かぶ 20 
にんじん 8 
米油 0.5 
砂糖 0.7 
酢 2 
塩 0.45 
黒こしょう 0.02

●りんごゼリー 40 

エネルギー 625kcal　たんぱく質 24.4ｇ　脂質 22.6ｇ

27
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
さばのみぞれあんかけ　
みそしる　のりのつくだに　

●さばのみぞれあんかけ
さば 60 
でんぷん 3.5 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
だいこん 20 
しょうゆ 2 
みりん 1.5 
でんぷん 0.4 
水 3 
  

●みそ汁 
じゃがいも 15 
たまねぎ 25 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

●のりのつくだ煮 
きざみのり 1.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.1 
みりん 2.5 
削り節・水 15 

エネルギー 687kcal　たんぱく質 27.9ｇ　脂質 25.4ｇ

28
ちゃめし（しょうゆあじ）　ぎゅうにゅう
きつねうどん　
そぼろに　

●きつねうどん
うどん（冷） 40 
うずら卵（缶） 17 
鶏肉 10 
にんじん 15 
ねぎ 15 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
みりん 0.8 
塩 0.5 
削り節・水 110 
油揚げ 15 
しょうゆ 1.8 
砂糖 1.8 
水 10 
  

●そぼろ煮 
豚肉（ひき） 15 
だいこん 45 
にんじん 10 
しょうが 0.2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.9 
みりん 0.7 
塩 0.05 
でんぷん 0.3 
削り節・水 8 

エネルギー 627kcal　たんぱく質 25.0ｇ　脂質 19.9ｇ

29
まるパン　ぎゅうにゅう　
イタリアンペースト　
やさいのスープに　いよかん

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35 
チーズ（角） 1 
たまねぎ 30 
トマト（缶） 5 
にんじん 5 
オリーブ油 0.5 
トマトケチャップ 3 
中濃ソース 1.2 
ワイン（赤） 0.5 
こしょう 0.03 
  

●野菜のスープ煮 
豚肉（厚） 20 
じゃがいも 50 
たまねぎ 30 
キャベツ 25 
にんじん 20 
ブロッコリー 10 
しょうゆ 0.4 
塩 0.85 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 50

●いよかん 1/4個 

エネルギー 608kcal　たんぱく質 28.7ｇ　脂質 23.3ｇ

20
ごはん　ぎゅうにゅう　
あじフライ　
にくだんごとはくさいのスープ

●あじフライ
あじフィレフライ 60 
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1 
ウスターソース 1 
  
●肉だんごとはくさいのスープ 
豚肉（ひき） 25 
ねぎ 3 
しょうが 0.2 
でんぷん 1.3 
しょうゆ 0.2 
酒 0.5 
塩 0.2 
こしょう 0.02 
はくさい 45 
ねぎ 15 

にんじん 10 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
塩 0.5 
黒こしょう 0.01 
ごま油 0.3 
豚ガラスープ 10 
水 120 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.5ｇ

22
はいがパン　ぎゅうにゅう　
カレービーンズシチュー　
やさいソテー　ミックスフルーツ

●カレービーンズシチュー
豚肉 15 
だいず 17 
じゃがいも 45 
たまねぎ 45 
にんじん 15 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
カレー粉 0.8 
トマトケチャップ 1.5 
中濃ソース 2 
しょうゆ 1 
塩 0.8 
水 50 
  

●野菜ソテー 
キャベツ 35 
たまねぎ 15 
にんじん 5 
米油 0.5 
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミックスフルーツ 
黄桃（缶） 20 
パイン（缶） 20 
りんご（缶） 20 
砂糖 2 
水 20 
 

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.2ｇ

13
ごはん　ぎゅうにゅう　
あげしゅうまい　はくさいのあまずいため　
くきわかめスープ　　　

●揚げしゅうまい  
ポークシュウマイ 3個 
揚げ油（米油）  
  
●はくさいの甘酢炒め  
はくさい 45 
にんじん 7 
しょうが 0.1 
ごま油 0.3 
しょうゆ 1 
砂糖 1.2 
酢 1.5 
塩 0.15 
  

●茎わかめスープ  
もやし 25 
にんじん 10 
ねぎ 8 
茎わかめ 5 
しょうゆ 1.4 
塩 0.6 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 20 
水 105 

エネルギー 585kcal　たんぱく質 20.2ｇ　脂質 19.2ｇ

おいしい横浜
よこはま

知ってますか？
し

すぎたうめ

杉田梅

よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　安土桃山時代、杉田村（現在の磯子
区）の領主であった間宮信繁は、農地
には適さないこの土地に梅の木を植
えて梅林を作りました。江戸時代か
ら明治にかけて、梅の名所として親
しまれましたが、その後、塩害や戦争
などで姿を消したと思われていまし
た。しかし、原木が小田原市の曽我
梅林で現存していることが分かり、
杉田では、その原木から接ぎ木を重
ね、梅の再生に取り組んでいます。
杉田梅は大粒で酸味が強いのが特徴
です。梅干しや梅ジュース、梅ジャ
ムなどに加工され
ています。

参考文献：磯子区H P他
さんこうぶんけん いそごく ほか

あづちももやまじだい

ばいりん

めいじ

ばいりん
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うめ うめ

さんみ つよ とくちょう

げんぼくすぎた つ き かさ

げんぞん わ

すがた

げんぼく おだわらし そが

け おも

ご えんがい せんそう

うめ めいしょ した

つく えどじだい

てき とち うめ き う

りょうしゅく まみやのぶしげ のうち

すぎたむら げんざい いそご

自分の体に合った食事の量
　給食は、みなさんの成長に合わせて考えられた食事です。

　体の大きさや成長の時期により、必要な栄養の量が違うため、

給食の量は、1・2年生の低学年、3・4年生の中学年、5・6年生の

高学年ごとにパンやごはん、おかずの量が違います。

　学年に合わせた食事の量を知り、基準となる量を目安に食べ

ましょう。

参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
さんこう よこはましきょういくいいんかい

低学年
（1・2年生）

ていがくねん

ねんせい

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

中学年
（3・4年生）

ちゅうがくねん

ねんせい
高学年

（5・6年生）

こうがくねん

ねんせい

たとえば、ごはんだと…

じ ぶ ん か らだ しょくじ りょうあ

きゅうしょく

きゅうしょく

からだ おお せいちょう じき ひつよう えいよう りょう

りょう

りょう りょうきじゅん めやす たしがくねん しょくじあ

ちが

ねんせい ていがくねん ちゅうがくねんねんせい ねんせいりょう

こうがくねん

ちが

せいちょう あ かんが しょくじ

9
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
みそおでん　にびたし　
やきのり

●みそおでん
うずら卵（缶） 16 
さつま揚げ 15 
ちくわ 15 
つみれ 10 
じゃがいも 40 
だいこん 40 
こんにゃく 20 
しょうゆ 1.5 
塩 0.3 
削り節・だし昆布・水 80 
砂糖 2.5 
甘みそ 5 
みりん 1.7 
酒 0.5 
水 6 
  

●煮びたし  
はくさい 60 
にんじん 5 
削り節 0.2 
しょうゆ 1.8 
みりん 0.3 
塩 0.1 
水 5 
 
●焼きのり 
 

エネルギー 581kcal　たんぱく質 21.9ｇ　脂質 12.6ｇ

1/12切5枚

15
ごはん　ぎゅうにゅう　
かつおそぼろ　けんちんじる　
しらたまぜんざい

　かつおそぼろ 
かつお（フレーク） 30 
にんじん 15 
たまねぎ 10 
こまつな 7 
しょうが 1 
しょうゆ 2.3 
砂糖 0.5 
赤色辛みそ 1 
みりん 1 
酒 1 
水 10 
  

●けんちん汁  
木綿豆腐 10 
だいこん 15 
にんじん 10 
ねぎ 8 
ごぼう 8 
こんにゃく 10 
ごま油 0.5 
しょうゆ 4 
塩 0.4 
削り節・だし昆布・水 110 

●白玉ぜんざい  
しらたま（冷） 20 
あずき 18 
砂糖 7 
塩 0.05 
水 50 

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.8ｇ　脂質 10.3ｇ

入賞作品です。
我が家の自慢料理
わ や じまんりょうり

にゅうしょうさくひん



月 火 水

木 金　

令和6年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2 CDブロック

7
くろパン　ぎゅうにゅう　
さけのクリームシチュー　
ごぼうソテー　いよかん　

●ごぼうソテー  
ベーコン 5 
ごぼう 25 
にんじん 10 
スイートコーン（ホール） 10 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.15 
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.3ｇ

●さけのクリームシチュー  
さけ（角） 30 
ワイン（白） 2 
じゃがいも 40 
たまねぎ 40 
ほうれんそう 5 
にんにく 0.1 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
牛乳 20 
豆乳 20 
脱脂粉乳 5 
粉チーズ 2 
塩 0.8 
こしょう 0.02 
水 40

9
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのごままぶし　
かきたまじる

●豚肉のごままぶし
豚肉 40 
ごぼう 15 
にんじん 10 
こまつな 9 
しょうが 1.2 
つきこんにゃく 20 
ごま（白） 6.5 
しょうゆ 4.6 
砂糖 2.2 
みりん 1 
酒 2 
  

●かきたま汁  
鶏卵 25 
絹ごし豆腐 10 
みずな 5 
ねぎ 5 
かんぴょう 1 
しょうゆ 1 
酒 1 
塩 0.8 
でんぷん 1 
削り節・だし昆布・水 120 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 20.1ｇ

1
ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる　

●煮魚
いわし 36.8 
しょうが 1 
しょうゆ 3.5 
砂糖 3 
酢 1.5 
酒 2 
水 2 
 
●揚げだいず  
だいず（水煮） 35 
でんぷん 3 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 

●豚汁  
豚肉 10 
じゃがいも 15 
だいこん 20 
にんじん 10 
こまつな 9 
ねぎ 8 
ごぼう 7 
こんにゃく 10 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.9ｇ

6
はいがごはん　
わふうカレー　ごまずあえ　
プルーンはっこうにゅう　　

●和風カレー
豚肉 20 
じゃがいも 35 
たまねぎ 40 
だいこん 30 
にんじん 20 
ごぼう 5 
しょうが 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 7 
マーガリン 6 
カレー粉 1 
しょうゆ 2.5 
塩 0.9 
削り節・水 70 
  

●ごま酢あえ  
切干しだいこん 6 
にんじん 3 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2.3 
砂糖 1.5 
酢 2.3 
  
●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 662kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 13.8ｇ

寒さに負けない食事……寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量……自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

しょくじ しょくじからだ からだじぶんじぶん りょう りょう し たかんが

さむ さむ しかたま しょくじ たい ていこうりょく たか しょくじしょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
２月期の口座振替は２月29日（木）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつき がつ にちこうざふりかえ もく ふりかえこうざ ざんだかぶそく ちゅうい アレルギー情報はこちら
じょうほう

よこはま学校食育財団　アレルギー情報

5
ぶどうパン　ぎゅうにゅう　
とりにくのからあげ　
こふきいも　ミネストローネ

●鶏肉のから揚げ
鶏肉（中角） 60 
にんにく 0.2 
しょうゆ 0.8 
ワイン（白） 0.3 
塩 0.3 
こしょう 0.02 
からし 0.2 
オールスパイス 0.02 
小麦粉 5 
でんぷん 2.5 
揚げ油（米油）  
  
●こふきいも  
じゃがいも 55 
塩 0.25 
こしょう 0.01 

●ミネストローネ  
たまねぎ 25 
キャベツ 15 
トマト（缶） 15 
にんじん 10 
いんげん豆（手亡） 10 
にんにく 0.2 
オリーブ油 0.5 
塩 0.7 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 15 
水 75 

エネルギー 614kcal　たんぱく質 32.4ｇ　脂質 24.9ｇ

2
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
マーボードウフ　
ちゅうかあえ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120 
豚肉（ひき） 15 
乾燥大豆（粒） 2 
ねぎ 20 
にんじん 20 
しょうが 1 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
トマトケチャップ 2 
しょうゆ 3 
砂糖 0.6 
淡色辛みそ 2 
赤色辛みそ 2 
テンメンジャン 1 
トウバンジャン 0.3 
ごま油 0.3 

でんぷん 2 
水 20 
  
●中華あえ 
もやし 45 
にんじん 5 
サラダこんにゃく 10 
ごま（白） 2 
しょうゆ 2.5 
砂糖 1 
酢 2 
塩 0.2 
ごま油 0.3 
ラー油 0.1 

エネルギー 638kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 20.6ｇ

8
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
さばのみぞれあんかけ　
みそしる　のりのつくだに　

●さばのみぞれあんかけ
さば 60 
でんぷん 3.5 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
だいこん 20 
しょうゆ 2 
みりん 1.5 
でんぷん 0.4 
水 3 
  

●みそ汁 
じゃがいも 15 
たまねぎ 25 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

●のりのつくだ煮 
きざみのり 1.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.1 
みりん 2.5 
削り節・水 15 

エネルギー 687kcal　たんぱく質 27.9ｇ　脂質 25.4ｇ

15
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
おやこどんのぐ　みそしる　
くろみつかん

●親子丼の具
鶏卵 45 
鶏肉 20 
凍り豆腐（細） 3 
たまねぎ 40 
にんじん 10 
しょうゆ 3.3 
砂糖 1.2 
みりん 0.8 
酒 1 
塩 0.3 
削り節・水 7 
  

●みそ汁  
油揚げ 3 
だいこん 20 
ねぎ 10 
こまつな 9 
淡色辛みそ 5.5 
赤色辛みそ 1.5 
削り節・水 110

●黒みつかん  
含蜜糖 7 
粉寒天 0.3 
水 40 
きな粉 1.5 
砂糖 0.6 
塩 0.01 
 

エネルギー 613kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.1ｇ

21
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
にくじゃが　からしじょうゆあえ　
だいずとじゃこのいりに

●肉じゃが
豚肉 25 
じゃがいも 65 
たまねぎ 55 
にんじん 15 
しらたき 30 
米油 0.7 
しょうゆ 5.5 
砂糖 2.5 
みりん 1 
酒 1.5 
塩 0.1 
水 5 
  

●からしじょうゆあえ  
もやし 45 
こまつな 9 
しょうゆ 1.7 
塩 0.1 
からし 0.05 

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず（水煮） 13 
ちりめんじゃこ 3 
ごま（白） 2 
米油 0.2 
しょうゆ 1.3 
砂糖 0.7 
酒 1 
水 1 
 

エネルギー 586kcal　たんぱく質 24.2ｇ　脂質 15.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量

は、小学校中学年の数値です。

※学校行事などの関係で献立を変

えたり、お休みしたりすることが

ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

しょうがっこちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

13
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ひじきごはんのぐ　
さかなのからあげ　ごじる

●ひじきごはんの具
油揚げ 3 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 10 
ひじき 2 
ごま（白） 2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.6 
砂糖 1.2 
みりん 0.5 
削り節・水 10 
  
●魚のから揚げ  
スメルト 45 
でんぷん 3 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 
 

●呉汁  
だいず 10 
油揚げ 5 
だいこん 15 
ねぎ 10 
こまつな 9 
にんじん 5 
ごぼう 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 115 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 22.3ｇ

14
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
なまあげとだいこんのにもの　
ごまじょうゆあえ　なっとう

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40 
しょうゆ 2.5 
砂糖 2.1 
水 8 
豚肉 15 
だいこん 70 
にんじん 15 
こまつな 9 
しょうが 0.3 
こんにゃく 20 
米油 0.7 
しょうゆ 2.8 
みりん 1.8 
塩 0.3 
削り節・水 10 
  

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 45 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2 
塩 0.1 
  
●納豆  
納豆 30 
しょうゆ 1.6 
みりん 0.6 
削り節・水 1.6 

エネルギー 612kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 20.5ｇ

28
ロールパン　ぎゅうにゅう　
ツナとこまつなのスパゲティ　
ホットマリネ　りんごゼリー　

●ツナとこまつなのスパゲティ
スパゲティ 30 
まぐろ油漬（フレーク） 30 
たまねぎ 35 
こまつな 13 
しめじ 5 
にんにく 0.5 
オリーブ油 0.7 
しょうゆ 1.5 
塩 0.5 
黒こしょう 0.02 
  

●ホットマリネ 
キャベツ 30 
かぶ 20 
にんじん 8 
米油 0.5 
砂糖 0.7 
酢 2 
塩 0.45 
黒こしょう 0.02

●りんごゼリー 40 

エネルギー 625kcal　たんぱく質 24.4ｇ　脂質 22.6ｇ

22
ちゃめし（しょうゆあじ）　ぎゅうにゅう
きつねうどん　
そぼろに　

●きつねうどん
うどん（冷） 40 
うずら卵（缶） 17 
鶏肉 10 
にんじん 15 
ねぎ 15 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
みりん 0.8 
塩 0.5 
削り節・水 110 
油揚げ 15 
しょうゆ 1.8 
砂糖 1.8 
水 10 
  

●そぼろ煮 
豚肉（ひき） 15 
だいこん 45 
にんじん 10 
しょうが 0.2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.9 
みりん 0.7 
塩 0.05 
でんぷん 0.3 
削り節・水 8 

エネルギー 627kcal　たんぱく質 25.0ｇ　脂質 19.9ｇ

16
まるパン　ぎゅうにゅう　
イタリアンペースト　
やさいのスープに　いよかん

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35 
チーズ（角） 1 
たまねぎ 30 
トマト（缶） 5 
にんじん 5 
オリーブ油 0.5 
トマトケチャップ 3 
中濃ソース 1.2 
ワイン（赤） 0.5 
こしょう 0.03 
  

●野菜のスープ煮 
豚肉（厚） 20 
じゃがいも 50 
たまねぎ 30 
キャベツ 25 
にんじん 20 
ブロッコリー 10 
しょうゆ 0.4 
塩 0.85 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 50

●いよかん 1/4個 

エネルギー 608kcal　たんぱく質 28.7ｇ　脂質 23.3ｇ

27
ごはん　ぎゅうにゅう　
あじフライ　
にくだんごとはくさいのスープ

●あじフライ
あじフィレフライ 60 
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1 
ウスターソース 1 
  
●肉だんごとはくさいのスープ 
豚肉（ひき） 25 
ねぎ 3 
しょうが 0.2 
でんぷん 1.3 
しょうゆ 0.2 
酒 0.5 
塩 0.2 
こしょう 0.02 
はくさい 45 
ねぎ 15 

にんじん 10 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
塩 0.5 
黒こしょう 0.01 
ごま油 0.3 
豚ガラスープ 10 
水 120 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.5ｇ

19
はいがパン　ぎゅうにゅう　
カレービーンズシチュー　
やさいソテー　ミックスフルーツ

●カレービーンズシチュー
豚肉 15 
だいず 17 
じゃがいも 45 
たまねぎ 45 
にんじん 15 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
カレー粉 0.8 
トマトケチャップ 1.5 
中濃ソース 2 
しょうゆ 1 
塩 0.8 
水 50 
  

●野菜ソテー 
キャベツ 35 
たまねぎ 15 
にんじん 5 
米油 0.5 
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミックスフルーツ 
黄桃（缶） 20 
パイン（缶） 20 
りんご（缶） 20 
砂糖 2 
水 20 
 

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.2ｇ

26
ごはん　ぎゅうにゅう　
あげしゅうまい　はくさいのあまずいため　
くきわかめスープ　　　

●揚げしゅうまい  
ポークシュウマイ 3個 
揚げ油（米油）  
  
●はくさいの甘酢炒め  
はくさい 45 
にんじん 7 
しょうが 0.1 
ごま油 0.3 
しょうゆ 1 
砂糖 1.2 
酢 1.5 
塩 0.15 
  

●茎わかめスープ  
もやし 25 
にんじん 10 
ねぎ 8 
茎わかめ 5 
しょうゆ 1.4 
塩 0.6 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 20 
水 105 

エネルギー 585kcal　たんぱく質 20.2ｇ　脂質 19.2ｇ

おいしい横浜
よこはま

知ってますか？
し

すぎたうめ

杉田梅

よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　安土桃山時代、杉田村（現在の磯子
区）の領主であった間宮信繁は、農地
には適さないこの土地に梅の木を植
えて梅林を作りました。江戸時代か
ら明治にかけて、梅の名所として親
しまれましたが、その後、塩害や戦争
などで姿を消したと思われていまし
た。しかし、原木が小田原市の曽我
梅林で現存していることが分かり、
杉田では、その原木から接ぎ木を重
ね、梅の再生に取り組んでいます。
杉田梅は大粒で酸味が強いのが特徴
です。梅干しや梅ジュース、梅ジャ
ムなどに加工され
ています。

参考文献：磯子区H P他
さんこうぶんけん いそごく ほか

あづちももやまじだい

ばいりん

めいじ

ばいりん

うめ さいせい と く

すぎたうめ おおつぶ

うめぼ

かこう

うめ うめ

さんみ つよ とくちょう

げんぼくすぎた つ き かさ

げんぞん わ

すがた

げんぼく おだわらし そが

け おも

ご えんがい せんそう

うめ めいしょ した

つく えどじだい

てき とち うめ き う

りょうしゅく まみやのぶしげ のうち

すぎたむら げんざい いそご

自分の体に合った食事の量
　給食は、みなさんの成長に合わせて考えられた食事です。

　体の大きさや成長の時期により、必要な栄養の量が違うため、

給食の量は、1・2年生の低学年、3・4年生の中学年、5・6年生の

高学年ごとにパンやごはん、おかずの量が違います。

　学年に合わせた食事の量を知り、基準となる量を目安に食べ

ましょう。

参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
さんこう よこはましきょういくいいんかい

低学年
（1・2年生）

ていがくねん

ねんせい

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

中学年
（3・4年生）

ちゅうがくねん

ねんせい
高学年

（5・6年生）

こうがくねん

ねんせい

たとえば、ごはんだと…

じぶ ん からだ しょくじ りょうあ

きゅうしょく

きゅうしょく

からだ おお せいちょう じき ひつよう えいよう りょう

りょう

りょう りょうきじゅん めやす たしがくねん しょくじあ
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ねんせい ていがくねん ちゅうがくねんねんせい ねんせいりょう
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29
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
みそおでん　にびたし　
やきのり

●みそおでん
うずら卵（缶） 16 
さつま揚げ 15 
ちくわ 15 
つみれ 10 
じゃがいも 40 
だいこん 40 
こんにゃく 20 
しょうゆ 1.5 
塩 0.3 
削り節・だし昆布・水 80 
砂糖 2.5 
甘みそ 5 
みりん 1.7 
酒 0.5 
水 6 
  

●煮びたし  
はくさい 60 
にんじん 5 
削り節 0.2 
しょうゆ 1.8 
みりん 0.3 
塩 0.1 
水 5 
 
●焼きのり 
 

エネルギー 581kcal　たんぱく質 21.9ｇ　脂質 12.6ｇ

1/12切5枚

20
ごはん　ぎゅうにゅう　
かつおそぼろ　けんちんじる　
しらたまぜんざい

　かつおそぼろ 
かつお（フレーク） 30 
にんじん 15 
たまねぎ 10 
こまつな 7 
しょうが 1 
しょうゆ 2.3 
砂糖 0.5 
赤色辛みそ 1 
みりん 1 
酒 1 
水 10 
  

●けんちん汁  
木綿豆腐 10 
だいこん 15 
にんじん 10 
ねぎ 8 
ごぼう 8 
こんにゃく 10 
ごま油 0.5 
しょうゆ 4 
塩 0.4 
削り節・だし昆布・水 110 

●白玉ぜんざい  
しらたま（冷） 20 
あずき 18 
砂糖 7 
塩 0.05 
水 50 

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.8ｇ　脂質 10.3ｇ

入賞作品です。
我が家の自慢料理
わ や じまんりょうり

にゅうしょうさくひん



月 火 水

木 金　

令和6年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2 EF ブロック

5
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのごままぶし　
かきたまじる

●豚肉のごままぶし
豚肉 40 
ごぼう 15 
にんじん 10 
こまつな 9 
しょうが 1.2 
つきこんにゃく 20 
ごま（白） 6.5 
しょうゆ 4.6 
砂糖 2.2 
みりん 1 
酒 2 
  

●かきたま汁  
鶏卵 25 
絹ごし豆腐 10 
みずな 5 
ねぎ 5 
かんぴょう 1 
しょうゆ 1 
酒 1 
塩 0.8 
でんぷん 1 
削り節・だし昆布・水 120 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 20.1ｇ

6
ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる　

●煮魚
いわし 36.8 
しょうが 1 
しょうゆ 3.5 
砂糖 3 
酢 1.5 
酒 2 
水 2 
 
●揚げだいず  
だいず（水煮） 35 
でんぷん 3 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 

●豚汁  
豚肉 10 
じゃがいも 15 
だいこん 20 
にんじん 10 
こまつな 9 
ねぎ 8 
ごぼう 7 
こんにゃく 10 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.9ｇ

2
はいがごはん　
わふうカレー　ごまずあえ　
プルーンはっこうにゅう　　

●和風カレー
豚肉 20 
じゃがいも 35 
たまねぎ 40 
だいこん 30 
にんじん 20 
ごぼう 5 
しょうが 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 7 
マーガリン 6 
カレー粉 1 
しょうゆ 2.5 
塩 0.9 
削り節・水 70 
  

●ごま酢あえ  
切干しだいこん 6 
にんじん 3 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2.3 
砂糖 1.5 
酢 2.3 
  
●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 662kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 13.8ｇ

寒さに負けない食事……寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量……自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

しょくじ しょくじからだ からだじぶんじぶん りょう りょう し たかんが

さむ さむ しかたま しょくじ たい ていこうりょく たか しょくじしょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
２月期の口座振替は２月29日（木）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつき がつ にちこうざふりかえ もく ふりかえこうざ ざんだかぶそく ちゅうい アレルギー情報はこちら
じょうほう

よこはま学校食育財団　アレルギー情報

1
ぶどうパン　ぎゅうにゅう　
とりにくのからあげ　
こふきいも　ミネストローネ

●鶏肉のから揚げ
鶏肉（中角） 60 
にんにく 0.2 
しょうゆ 0.8 
ワイン（白） 0.3 
塩 0.3 
こしょう 0.02 
からし 0.2 
オールスパイス 0.02 
小麦粉 5 
でんぷん 2.5 
揚げ油（米油）  
  
●こふきいも  
じゃがいも 55 
塩 0.25 
こしょう 0.01 

●ミネストローネ  
たまねぎ 25 
キャベツ 15 
トマト（缶） 15 
にんじん 10 
いんげん豆（手亡） 10 
にんにく 0.2 
オリーブ油 0.5 
塩 0.7 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 15 
水 75 

エネルギー 614kcal　たんぱく質 32.4ｇ　脂質 24.9ｇ

8
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
なまあげとだいこんのにもの　
ごまじょうゆあえ　なっとう

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40 
しょうゆ 2.5 
砂糖 2.1 
水 8 
豚肉 15 
だいこん 70 
にんじん 15 
こまつな 9 
しょうが 0.3 
こんにゃく 20 
米油 0.7 
しょうゆ 2.8 
みりん 1.8 
塩 0.3 
削り節・水 10 
  

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 45 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2 
塩 0.1 
  
●納豆  
納豆 30 
しょうゆ 1.6 
みりん 0.6 
削り節・水 1.6 

エネルギー 612kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 20.5ｇ

9
ロールパン　ぎゅうにゅう　
ツナとこまつなのスパゲティ　
ホットマリネ　りんごゼリー　

●ツナとこまつなのスパゲティ
スパゲティ 30 
まぐろ油漬（フレーク） 30 
たまねぎ 35 
こまつな 13 
しめじ 5 
にんにく 0.5 
オリーブ油 0.7 
しょうゆ 1.5 
塩 0.5 
黒こしょう 0.02 
  

●ホットマリネ 
キャベツ 30 
かぶ 20 
にんじん 8 
米油 0.5 
砂糖 0.7 
酢 2 
塩 0.45 
黒こしょう 0.02

●りんごゼリー 40 

エネルギー 625kcal　たんぱく質 24.4ｇ　脂質 22.6ｇ

7
ごはん　ぎゅうにゅう　
あげしゅうまい　はくさいのあまずいため　
くきわかめスープ　　　

●揚げしゅうまい  
ポークシュウマイ 3個 
揚げ油（米油）  
  
●はくさいの甘酢炒め  
はくさい 45 
にんじん 7 
しょうが 0.1 
ごま油 0.3 
しょうゆ 1 
砂糖 1.2 
酢 1.5 
塩 0.15 
  

●茎わかめスープ  
もやし 25 
にんじん 10 
ねぎ 8 
茎わかめ 5 
しょうゆ 1.4 
塩 0.6 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 20 
水 105 

エネルギー 585kcal　たんぱく質 20.2ｇ　脂質 19.2ｇ

20
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
おやこどんのぐ　みそしる　
くろみつかん

●親子丼の具
鶏卵 45 
鶏肉 20 
凍り豆腐（細） 3 
たまねぎ 40 
にんじん 10 
しょうゆ 3.3 
砂糖 1.2 
みりん 0.8 
酒 1 
塩 0.3 
削り節・水 7 
  

●みそ汁  
油揚げ 3 
だいこん 20 
ねぎ 10 
こまつな 9 
淡色辛みそ 5.5 
赤色辛みそ 1.5 
削り節・水 110

●黒みつかん  
含蜜糖 7 
粉寒天 0.3 
水 40 
きな粉 1.5 
砂糖 0.6 
塩 0.01 
 

エネルギー 613kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.1ｇ

15
くろパン　ぎゅうにゅう　
さけのクリームシチュー　
ごぼうソテー　いよかん　

●ごぼうソテー  
ベーコン 5 
ごぼう 25 
にんじん 10 
スイートコーン（ホール） 10 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.15 
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.3ｇ

●さけのクリームシチュー  
さけ（角） 30 
ワイン（白） 2 
じゃがいも 40 
たまねぎ 40 
ほうれんそう 5 
にんにく 0.1 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
牛乳 20 
豆乳 20 
脱脂粉乳 5 
粉チーズ 2 
塩 0.8 
こしょう 0.02 
水 40

19
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
にくじゃが　からしじょうゆあえ　
だいずとじゃこのいりに

●肉じゃが
豚肉 25 
じゃがいも 65 
たまねぎ 55 
にんじん 15 
しらたき 30 
米油 0.7 
しょうゆ 5.5 
砂糖 2.5 
みりん 1 
酒 1.5 
塩 0.1 
水 5 
  

●からしじょうゆあえ  
もやし 45 
こまつな 9 
しょうゆ 1.7 
塩 0.1 
からし 0.05 

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず（水煮） 13 
ちりめんじゃこ 3 
ごま（白） 2 
米油 0.2 
しょうゆ 1.3 
砂糖 0.7 
酒 1 
水 1 
 

エネルギー 586kcal　たんぱく質 24.2ｇ　脂質 15.0ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量

は、小学校中学年の数値です。

※学校行事などの関係で献立を変

えたり、お休みしたりすることが

ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

しょうがっこちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

26
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ひじきごはんのぐ　
さかなのからあげ　ごじる

●ひじきごはんの具
油揚げ 3 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 10 
ひじき 2 
ごま（白） 2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.6 
砂糖 1.2 
みりん 0.5 
削り節・水 10 
  
●魚のから揚げ  
スメルト 45 
でんぷん 3 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 
 

●呉汁  
だいず 10 
油揚げ 5 
だいこん 15 
ねぎ 10 
こまつな 9 
にんじん 5 
ごぼう 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 115 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 22.3ｇ

28
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
マーボードウフ　
ちゅうかあえ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120 
豚肉（ひき） 15 
乾燥大豆（粒） 2 
ねぎ 20 
にんじん 20 
しょうが 1 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
トマトケチャップ 2 
しょうゆ 3 
砂糖 0.6 
淡色辛みそ 2 
赤色辛みそ 2 
テンメンジャン 1 
トウバンジャン 0.3 
ごま油 0.3 

でんぷん 2 
水 20 
  
●中華あえ 
もやし 45 
にんじん 5 
サラダこんにゃく 10 
ごま（白） 2 
しょうゆ 2.5 
砂糖 1 
酢 2 
塩 0.2 
ごま油 0.3 
ラー油 0.1 

エネルギー 638kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 20.6ｇ

22
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
さばのみぞれあんかけ　
みそしる　のりのつくだに　

●さばのみぞれあんかけ
さば 60 
でんぷん 3.5 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
だいこん 20 
しょうゆ 2 
みりん 1.5 
でんぷん 0.4 
水 3 
  

●みそ汁 
じゃがいも 15 
たまねぎ 25 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

●のりのつくだ煮 
きざみのり 1.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.1 
みりん 2.5 
削り節・水 15 

エネルギー 687kcal　たんぱく質 27.9ｇ　脂質 25.4ｇ

16
ちゃめし（しょうゆあじ）　ぎゅうにゅう
きつねうどん　
そぼろに　

●きつねうどん
うどん（冷） 40 
うずら卵（缶） 17 
鶏肉 10 
にんじん 15 
ねぎ 15 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
みりん 0.8 
塩 0.5 
削り節・水 110 
油揚げ 15 
しょうゆ 1.8 
砂糖 1.8 
水 10 
  

●そぼろ煮 
豚肉（ひき） 15 
だいこん 45 
にんじん 10 
しょうが 0.2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.9 
みりん 0.7 
塩 0.05 
でんぷん 0.3 
削り節・水 8 

エネルギー 627kcal　たんぱく質 25.0ｇ　脂質 19.9ｇ

21
まるパン　ぎゅうにゅう　
イタリアンペースト　
やさいのスープに　いよかん

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35 
チーズ（角） 1 
たまねぎ 30 
トマト（缶） 5 
にんじん 5 
オリーブ油 0.5 
トマトケチャップ 3 
中濃ソース 1.2 
ワイン（赤） 0.5 
こしょう 0.03 
  

●野菜のスープ煮 
豚肉（厚） 20 
じゃがいも 50 
たまねぎ 30 
キャベツ 25 
にんじん 20 
ブロッコリー 10 
しょうゆ 0.4 
塩 0.85 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 50

●いよかん 1/4個 

エネルギー 608kcal　たんぱく質 28.7ｇ　脂質 23.3ｇ

14
ごはん　ぎゅうにゅう　
あじフライ　
にくだんごとはくさいのスープ

●あじフライ
あじフィレフライ 60 
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1 
ウスターソース 1 
  
●肉だんごとはくさいのスープ 
豚肉（ひき） 25 
ねぎ 3 
しょうが 0.2 
でんぷん 1.3 
しょうゆ 0.2 
酒 0.5 
塩 0.2 
こしょう 0.02 
はくさい 45 
ねぎ 15 

にんじん 10 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
塩 0.5 
黒こしょう 0.01 
ごま油 0.3 
豚ガラスープ 10 
水 120 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.5ｇ

29
はいがパン　ぎゅうにゅう　
カレービーンズシチュー　
やさいソテー　ミックスフルーツ

●カレービーンズシチュー
豚肉 15 
だいず 17 
じゃがいも 45 
たまねぎ 45 
にんじん 15 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
カレー粉 0.8 
トマトケチャップ 1.5 
中濃ソース 2 
しょうゆ 1 
塩 0.8 
水 50 
  

●野菜ソテー 
キャベツ 35 
たまねぎ 15 
にんじん 5 
米油 0.5 
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミックスフルーツ 
黄桃（缶） 20 
パイン（缶） 20 
りんご（缶） 20 
砂糖 2 
水 20 
 

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.2ｇ

おいしい横浜
よこはま

知ってますか？
し

すぎたうめ

杉田梅

よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　安土桃山時代、杉田村（現在の磯子
区）の領主であった間宮信繁は、農地
には適さないこの土地に梅の木を植
えて梅林を作りました。江戸時代か
ら明治にかけて、梅の名所として親
しまれましたが、その後、塩害や戦争
などで姿を消したと思われていまし
た。しかし、原木が小田原市の曽我
梅林で現存していることが分かり、
杉田では、その原木から接ぎ木を重
ね、梅の再生に取り組んでいます。
杉田梅は大粒で酸味が強いのが特徴
です。梅干しや梅ジュース、梅ジャ
ムなどに加工され
ています。

参考文献：磯子区H P他
さんこうぶんけん いそごく ほか
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自分の体に合った食事の量
　給食は、みなさんの成長に合わせて考えられた食事です。

　体の大きさや成長の時期により、必要な栄養の量が違うため、

給食の量は、1・2年生の低学年、3・4年生の中学年、5・6年生の

高学年ごとにパンやごはん、おかずの量が違います。

　学年に合わせた食事の量を知り、基準となる量を目安に食べ

ましょう。

参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
さんこう よこはましきょういくいいんかい
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中学年
ちゅうがくねん

高学年
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中学年
（3・4年生）

ちゅうがくねん

ねんせい
高学年

（5・6年生）

こうがくねん

ねんせい

たとえば、ごはんだと…
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27
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
みそおでん　にびたし　
やきのり

●みそおでん
うずら卵（缶） 16 
さつま揚げ 15 
ちくわ 15 
つみれ 10 
じゃがいも 40 
だいこん 40 
こんにゃく 20 
しょうゆ 1.5 
塩 0.3 
削り節・だし昆布・水 80 
砂糖 2.5 
甘みそ 5 
みりん 1.7 
酒 0.5 
水 6 
  

●煮びたし  
はくさい 60 
にんじん 5 
削り節 0.2 
しょうゆ 1.8 
みりん 0.3 
塩 0.1 
水 5 
 
●焼きのり 
 

エネルギー 581kcal　たんぱく質 21.9ｇ　脂質 12.6ｇ

1/12切5枚

13
ごはん　ぎゅうにゅう　
かつおそぼろ　けんちんじる　
しらたまぜんざい

　かつおそぼろ 
かつお（フレーク） 30 
にんじん 15 
たまねぎ 10 
こまつな 7 
しょうが 1 
しょうゆ 2.3 
砂糖 0.5 
赤色辛みそ 1 
みりん 1 
酒 1 
水 10 
  

●けんちん汁  
木綿豆腐 10 
だいこん 15 
にんじん 10 
ねぎ 8 
ごぼう 8 
こんにゃく 10 
ごま油 0.5 
しょうゆ 4 
塩 0.4 
削り節・だし昆布・水 110 

●白玉ぜんざい  
しらたま（冷） 20 
あずき 18 
砂糖 7 
塩 0.05 
水 50 

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.8ｇ　脂質 10.3ｇ

入賞作品です。
我が家の自慢料理
わ や じまんりょうり

にゅうしょうさくひん



月 火 水

木 金　

令和6年 月 学 校 給 食 基 準 献 立 予 定 表2 GHブロック

6
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
おやこどんのぐ　みそしる　
くろみつかん

●親子丼の具
鶏卵 45 
鶏肉 20 
凍り豆腐（細） 3 
たまねぎ 40 
にんじん 10 
しょうゆ 3.3 
砂糖 1.2 
みりん 0.8 
酒 1 
塩 0.3 
削り節・水 7 
  

●みそ汁  
油揚げ 3 
だいこん 20 
ねぎ 10 
こまつな 9 
淡色辛みそ 5.5 
赤色辛みそ 1.5 
削り節・水 110

●黒みつかん  
含蜜糖 7 
粉寒天 0.3 
水 40 
きな粉 1.5 
砂糖 0.6 
塩 0.01 
 

エネルギー 613kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.1ｇ

5
ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる　

●煮魚
いわし 36.8 
しょうが 1 
しょうゆ 3.5 
砂糖 3 
酢 1.5 
酒 2 
水 2 
 
●揚げだいず  
だいず（水煮） 35 
でんぷん 3 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 

●豚汁  
豚肉 10 
じゃがいも 15 
だいこん 20 
にんじん 10 
こまつな 9 
ねぎ 8 
ごぼう 7 
こんにゃく 10 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 19.9ｇ

寒さに負けない食事……寒さに対する抵抗力を高める食事の仕方ができる
自分の体にあった食事の量……自分の体にあった食事の量を知り、考えて食べることができる

食 に 関 す る
指導のねらい

しょくじ しょくじからだ からだじぶんじぶん りょう りょう し たかんが

さむ さむ しかたま しょくじ たい ていこうりょく たか しょくじしょく

しどう

かん

給食費に関するご案内
２月期の口座振替は２月29日（木）です。振替口座の残高不足にご注意ください。

きゅうしょくひ かん あんない

がつき がつ にちこうざふりかえ もく ふりかえこうざ ざんだかぶそく ちゅうい アレルギー情報はこちら
じょうほう

よこはま学校食育財団　アレルギー情報

8
ぶどうパン　ぎゅうにゅう　
とりにくのからあげ　
こふきいも　ミネストローネ

●鶏肉のから揚げ
鶏肉（中角） 60 
にんにく 0.2 
しょうゆ 0.8 
ワイン（白） 0.3 
塩 0.3 
こしょう 0.02 
からし 0.2 
オールスパイス 0.02 
小麦粉 5 
でんぷん 2.5 
揚げ油（米油）  
  
●こふきいも  
じゃがいも 55 
塩 0.25 
こしょう 0.01 

●ミネストローネ  
たまねぎ 25 
キャベツ 15 
トマト（缶） 15 
にんじん 10 
いんげん豆（手亡） 10 
にんにく 0.2 
オリーブ油 0.5 
塩 0.7 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 15 
水 75 

エネルギー 614kcal　たんぱく質 32.4ｇ　脂質 24.9ｇ

9
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ひじきごはんのぐ　
さかなのからあげ　ごじる

●ひじきごはんの具
油揚げ 3 
凍り豆腐（細） 3 
にんじん 10 
ひじき 2 
ごま（白） 2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.6 
砂糖 1.2 
みりん 0.5 
削り節・水 10 
  
●魚のから揚げ  
スメルト 45 
でんぷん 3 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
塩 0.1 
 

●呉汁  
だいず 10 
油揚げ 5 
だいこん 15 
ねぎ 10 
こまつな 9 
にんじん 5 
ごぼう 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 115 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 22.3ｇ

7
はいがごはん　ぎゅうにゅう　
マーボードウフ　
ちゅうかあえ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120 
豚肉（ひき） 15 
乾燥大豆（粒） 2 
ねぎ 20 
にんじん 20 
しょうが 1 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
トマトケチャップ 2 
しょうゆ 3 
砂糖 0.6 
淡色辛みそ 2 
赤色辛みそ 2 
テンメンジャン 1 
トウバンジャン 0.3 
ごま油 0.3 

でんぷん 2 
水 20 
  
●中華あえ 
もやし 45 
にんじん 5 
サラダこんにゃく 10 
ごま（白） 2 
しょうゆ 2.5 
砂糖 1 
酢 2 
塩 0.2 
ごま油 0.3 
ラー油 0.1 

エネルギー 638kcal　たんぱく質 27.5ｇ　脂質 20.6ｇ

1
ちゃめし（しょうゆあじ）　ぎゅうにゅう
きつねうどん　
そぼろに　

●きつねうどん
うどん（冷） 40 
うずら卵（缶） 17 
鶏肉 10 
にんじん 15 
ねぎ 15 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
みりん 0.8 
塩 0.5 
削り節・水 110 
油揚げ 15 
しょうゆ 1.8 
砂糖 1.8 
水 10 
  

●そぼろ煮 
豚肉（ひき） 15 
だいこん 45 
にんじん 10 
しょうが 0.2 
米油 0.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.9 
みりん 0.7 
塩 0.05 
でんぷん 0.3 
削り節・水 8 

エネルギー 627kcal　たんぱく質 25.0ｇ　脂質 19.9ｇ

2
まるパン　ぎゅうにゅう　
イタリアンペースト　
やさいのスープに　いよかん

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35 
チーズ（角） 1 
たまねぎ 30 
トマト（缶） 5 
にんじん 5 
オリーブ油 0.5 
トマトケチャップ 3 
中濃ソース 1.2 
ワイン（赤） 0.5 
こしょう 0.03 
  

●野菜のスープ煮 
豚肉（厚） 20 
じゃがいも 50 
たまねぎ 30 
キャベツ 25 
にんじん 20 
ブロッコリー 10 
しょうゆ 0.4 
塩 0.85 
黒こしょう 0.02 
チキンブイヨン 20 
水 50

●いよかん 1/4個 

エネルギー 608kcal　たんぱく質 28.7ｇ　脂質 23.3ｇ

27
くろパン　ぎゅうにゅう　
さけのクリームシチュー　
ごぼうソテー　いよかん　

●ごぼうソテー  
ベーコン 5 
ごぼう 25 
にんじん 10 
スイートコーン（ホール） 10 
にんにく 0.1 
米油 0.5 
塩 0.15 
こしょう 0.02

●いよかん 1/4個

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.3ｇ

●さけのクリームシチュー  
さけ（角） 30 
ワイン（白） 2 
じゃがいも 40 
たまねぎ 40 
ほうれんそう 5 
にんにく 0.1 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
牛乳 20 
豆乳 20 
脱脂粉乳 5 
粉チーズ 2 
塩 0.8 
こしょう 0.02 
水 40

15
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのごままぶし　
かきたまじる

●豚肉のごままぶし
豚肉 40 
ごぼう 15 
にんじん 10 
こまつな 9 
しょうが 1.2 
つきこんにゃく 20 
ごま（白） 6.5 
しょうゆ 4.6 
砂糖 2.2 
みりん 1 
酒 2 
  

●かきたま汁  
鶏卵 25 
絹ごし豆腐 10 
みずな 5 
ねぎ 5 
かんぴょう 1 
しょうゆ 1 
酒 1 
塩 0.8 
でんぷん 1 
削り節・だし昆布・水 120 

エネルギー 630kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 20.1ｇ

16
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
にくじゃが　からしじょうゆあえ　
だいずとじゃこのいりに

●肉じゃが
豚肉 25 
じゃがいも 65 
たまねぎ 55 
にんじん 15 
しらたき 30 
米油 0.7 
しょうゆ 5.5 
砂糖 2.5 
みりん 1 
酒 1.5 
塩 0.1 
水 5 
  

●からしじょうゆあえ  
もやし 45 
こまつな 9 
しょうゆ 1.7 
塩 0.1 
からし 0.05 

●だいずとじゃこの炒り煮  
だいず（水煮） 13 
ちりめんじゃこ 3 
ごま（白） 2 
米油 0.2 
しょうゆ 1.3 
砂糖 0.7 
酒 1 
水 1 
 

エネルギー 586kcal　たんぱく質 24.2ｇ　脂質 15.0ｇ

28
はいがごはん　
わふうカレー　ごまずあえ　
プルーンはっこうにゅう　　

●和風カレー
豚肉 20 
じゃがいも 35 
たまねぎ 40 
だいこん 30 
にんじん 20 
ごぼう 5 
しょうが 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 7 
マーガリン 6 
カレー粉 1 
しょうゆ 2.5 
塩 0.9 
削り節・水 70 
  

●ごま酢あえ  
切干しだいこん 6 
にんじん 3 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2.3 
砂糖 1.5 
酢 2.3 
  
●プルーンはっこう乳  
 200ml

エネルギー 662kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 13.8ｇ

●献立表の見方●
※一人分の目安量（g）及び栄養量

は、小学校中学年の数値です。

※学校行事などの関係で献立を変

えたり、お休みしたりすることが

ありますので、ご了承ください。
発行元（公財）よこはま学校食育財団

045-662-2541

バランスイ〜ナ

こんだてひょう みかた

ひとりぶん

しょうがっこちゅうがくねん すうち

がっこうぎょうじ かんけい こんだて か

やす

りょうしょう

はっこうもと こうざい がっこうしょくいくざいだん

めやすりょう およ えいようりょう

22
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
なまあげとだいこんのにもの　
ごまじょうゆあえ　なっとう

●生揚げとだいこんの煮物
生揚げ 40 
しょうゆ 2.5 
砂糖 2.1 
水 8 
豚肉 15 
だいこん 70 
にんじん 15 
こまつな 9 
しょうが 0.3 
こんにゃく 20 
米油 0.7 
しょうゆ 2.8 
みりん 1.8 
塩 0.3 
削り節・水 10 
  

●ごまじょうゆあえ  
キャベツ 45 
ごま（白） 3 
しょうゆ 2 
塩 0.1 
  
●納豆  
納豆 30 
しょうゆ 1.6 
みりん 0.6 
削り節・水 1.6 

エネルギー 612kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 20.5ｇ

13
ロールパン　ぎゅうにゅう　
ツナとこまつなのスパゲティ　
ホットマリネ　りんごゼリー　

●ツナとこまつなのスパゲティ
スパゲティ 30 
まぐろ油漬（フレーク） 30 
たまねぎ 35 
こまつな 13 
しめじ 5 
にんにく 0.5 
オリーブ油 0.7 
しょうゆ 1.5 
塩 0.5 
黒こしょう 0.02 
  

●ホットマリネ 
キャベツ 30 
かぶ 20 
にんじん 8 
米油 0.5 
砂糖 0.7 
酢 2 
塩 0.45 
黒こしょう 0.02

●りんごゼリー 40 

エネルギー 625kcal　たんぱく質 24.4ｇ　脂質 22.6ｇ

19
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
さばのみぞれあんかけ　
みそしる　のりのつくだに　

●さばのみぞれあんかけ
さば 60 
でんぷん 3.5 
米粉 1.5 
揚げ油（米油）  
だいこん 20 
しょうゆ 2 
みりん 1.5 
でんぷん 0.4 
水 3 
  

●みそ汁 
じゃがいも 15 
たまねぎ 25 
こまつな 9 
えのきたけ 5 
淡色辛みそ 6 
赤色辛みそ 2 
削り節・水 110 

●のりのつくだ煮 
きざみのり 1.5 
しょうゆ 2.2 
砂糖 0.1 
みりん 2.5 
削り節・水 15 

エネルギー 687kcal　たんぱく質 27.9ｇ　脂質 25.4ｇ

29
ごはん　ぎゅうにゅう　
あじフライ　
にくだんごとはくさいのスープ

●あじフライ
あじフィレフライ 60 
揚げ油（米油）  
中濃ソース 1 
ウスターソース 1 
  
●肉だんごとはくさいのスープ 
豚肉（ひき） 25 
ねぎ 3 
しょうが 0.2 
でんぷん 1.3 
しょうゆ 0.2 
酒 0.5 
塩 0.2 
こしょう 0.02 
はくさい 45 
ねぎ 15 

にんじん 10 
こまつな 9 
しょうゆ 3 
塩 0.5 
黒こしょう 0.01 
ごま油 0.3 
豚ガラスープ 10 
水 120 

エネルギー 641kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.5ｇ

20
はいがパン　ぎゅうにゅう　
カレービーンズシチュー　
やさいソテー　ミックスフルーツ

●カレービーンズシチュー
豚肉 15 
だいず 17 
じゃがいも 45 
たまねぎ 45 
にんじん 15 
にんにく 0.3 
米油 0.7 
小麦粉 2.5 
マーガリン 2.5 
カレー粉 0.8 
トマトケチャップ 1.5 
中濃ソース 2 
しょうゆ 1 
塩 0.8 
水 50 
  

●野菜ソテー 
キャベツ 35 
たまねぎ 15 
にんじん 5 
米油 0.5 
塩 0.25
こしょう 0.01

●ミックスフルーツ 
黄桃（缶） 20 
パイン（缶） 20 
りんご（缶） 20 
砂糖 2 
水 20 
 

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.8ｇ　脂質 22.2ｇ

14
ごはん　ぎゅうにゅう　
あげしゅうまい　はくさいのあまずいため　
くきわかめスープ　　　

●揚げしゅうまい  
ポークシュウマイ 3個 
揚げ油（米油）  
  
●はくさいの甘酢炒め  
はくさい 45 
にんじん 7 
しょうが 0.1 
ごま油 0.3 
しょうゆ 1 
砂糖 1.2 
酢 1.5 
塩 0.15 
  

●茎わかめスープ  
もやし 25 
にんじん 10 
ねぎ 8 
茎わかめ 5 
しょうゆ 1.4 
塩 0.6 
こしょう 0.02 
ごま油 0.3 
チキンブイヨン 20 
水 105 

エネルギー 585kcal　たんぱく質 20.2ｇ　脂質 19.2ｇ

おいしい横浜
よこはま

知ってますか？
し

すぎたうめ

杉田梅

よこはま

横浜
恵み

の
めぐ

　安土桃山時代、杉田村（現在の磯子
区）の領主であった間宮信繁は、農地
には適さないこの土地に梅の木を植
えて梅林を作りました。江戸時代か
ら明治にかけて、梅の名所として親
しまれましたが、その後、塩害や戦争
などで姿を消したと思われていまし
た。しかし、原木が小田原市の曽我
梅林で現存していることが分かり、
杉田では、その原木から接ぎ木を重
ね、梅の再生に取り組んでいます。
杉田梅は大粒で酸味が強いのが特徴
です。梅干しや梅ジュース、梅ジャ
ムなどに加工され
ています。

参考文献：磯子区H P他
さんこうぶんけん いそごく ほか

あづちももやまじだい

ばいりん

めいじ

ばいりん

うめ さいせい と く

すぎたうめ おおつぶ

うめぼ

かこう

うめ うめ

さんみ つよ とくちょう

げんぼくすぎた つ き かさ

げんぞん わ

すがた

げんぼく おだわらし そが

け おも

ご えんがい せんそう

うめ めいしょ した

つく えどじだい

てき とち うめ き う

りょうしゅく まみやのぶしげ のうち

すぎたむら げんざい いそご

自分の体に合った食事の量
　給食は、みなさんの成長に合わせて考えられた食事です。

　体の大きさや成長の時期により、必要な栄養の量が違うため、

給食の量は、1・2年生の低学年、3・4年生の中学年、5・6年生の

高学年ごとにパンやごはん、おかずの量が違います。

　学年に合わせた食事の量を知り、基準となる量を目安に食べ

ましょう。

参考：バランスイ～ナワーク（横浜市教育委員会）
さんこう よこはましきょういくいいんかい

低学年
（1・2年生）

ていがくねん

ねんせい

低学年
ていがくねん

中学年
ちゅうがくねん

高学年
こうがくねん

中学年
（3・4年生）

ちゅうがくねん

ねんせい
高学年

（5・6年生）

こうがくねん

ねんせい

たとえば、ごはんだと…

じ ぶ ん か らだ しょくじ りょうあ

きゅうしょく

きゅうしょく

からだ おお せいちょう じき ひつよう えいよう りょう

りょう

りょう りょうきじゅん めやす たしがくねん しょくじあ

ちが

ねんせい ていがくねん ちゅうがくねんねんせい ねんせいりょう

こうがくねん

ちが

せいちょう あ かんが しょくじ

21
むぎごはん　ぎゅうにゅう　
みそおでん　にびたし　
やきのり

●みそおでん
うずら卵（缶） 16 
さつま揚げ 15 
ちくわ 15 
つみれ 10 
じゃがいも 40 
だいこん 40 
こんにゃく 20 
しょうゆ 1.5 
塩 0.3 
削り節・だし昆布・水 80 
砂糖 2.5 
甘みそ 5 
みりん 1.7 
酒 0.5 
水 6 
  

●煮びたし  
はくさい 60 
にんじん 5 
削り節 0.2 
しょうゆ 1.8 
みりん 0.3 
塩 0.1 
水 5 
 
●焼きのり 
 

エネルギー 581kcal　たんぱく質 21.9ｇ　脂質 12.6ｇ

1/12切5枚

26
ごはん　ぎゅうにゅう　
かつおそぼろ　けんちんじる　
しらたまぜんざい

　かつおそぼろ 
かつお（フレーク） 30 
にんじん 15 
たまねぎ 10 
こまつな 7 
しょうが 1 
しょうゆ 2.3 
砂糖 0.5 
赤色辛みそ 1 
みりん 1 
酒 1 
水 10 
  

●けんちん汁  
木綿豆腐 10 
だいこん 15 
にんじん 10 
ねぎ 8 
ごぼう 8 
こんにゃく 10 
ごま油 0.5 
しょうゆ 4 
塩 0.4 
削り節・だし昆布・水 110 

●白玉ぜんざい  
しらたま（冷） 20 
あずき 18 
砂糖 7 
塩 0.05 
水 50 

エネルギー 601kcal　たんぱく質 25.8ｇ　脂質 10.3ｇ

入賞作品です。
我が家の自慢料理
わ や じまんりょうり

にゅうしょうさくひん


