
学 校 給 食 基 準 献 立予定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

10
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

12
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

13
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

14
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

4
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

5
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

7
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

ブロックAB

6
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

3
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

AB

25
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

26
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

27
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

28
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

17
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

18
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

19
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

21
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

▲上は広告欄です。
　「横浜市学校給食」 の掲載内容とは関係ありません。
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学校給 食 基 準 献 立 予 定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

10
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

12
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

13
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

14
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

4
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

5
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

7
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

ブロックAB

6
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

3
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

AB

25
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

26
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

27
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

28
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

17
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

18
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

19
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

21
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7
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学 校 給 食 基 準 献 立予定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックCD

3
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

4
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

5
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

6
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

7
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

10
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

12
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

13
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

14
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

CD

17
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

18
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

19
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

20
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

21
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

25
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

26
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

27
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

28
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です
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学校給 食 基 準 献 立 予 定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックCD

3
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

4
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

5
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

6
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

7
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

10
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

12
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

13
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

14
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

CD

17
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

18
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

19
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

20
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

21
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

25
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

26
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

27
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

28
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

自
じぶん

分の体
からだ

に合
あ

った食
しょくじ

事の量
りょう

　給
きゅうしょく

食は、みなさんの成
せいちょう

長に合
あ

わせて考
かんが

えられた食
しょくじ

事です。

　体
からだ

の大
おお

きさや成
せいちょう

長の時
じ き

期により、必
ひつよう

要な栄
えいよう

養の量
りょう

が違
ちが

うため、給
きゅうしょく

食の量
りょう

は、1・2年
ねんせい

生の低
ていがくねん

学年、3・4年
ねん

生
せい

の中
ちゅうがくねん

学年、5・6年
ねんせい

生の高
こうがくねん

学年ごとにパンやごはん、お

かずの量
りょう

が違
ちが

います。

　学
がくねん

年に合
あ

わせた食
しょくじ

事の量
りょう

を知
し

り、基
きじゅん

準となる量
りょう

を

目
めやす

安に食
た

べましょう。
参
さんこう

考：バランスイ～ナワーク（横
よこはましきょういくいいんかい

浜市教育委員会）

たとえば　おかず （魚
さかな

の唐
から

揚
あ

げ） だと

低
て い が く ね ん

学年

（1 ・ 2年
ね ん せ い

生）

低
て い が く ね ん

学年

中
ちゅうがくねん

学年

（3 ・ 4年
ね ん せ い

生）

中
ちゅうがくねん

学年

高
こ う が く ね ん

学年

（5 ・ 6年
ね ん せ い

生）

高
こ う が く ね ん

学年

よこはま学
がっこう

校食
しょくいく

育財
ざいだん

団からのお知
し

らせ

よこはまよこはま学学
がっこうしょくいくざいだんがっこうしょくいくざいだん

校食育財団校食育財団   ホームページ      ホームページ   食食
しょくいくしょくいく

育育ひろばのごひろばのご案案
あんないあんない

内内
●学

がっこうきゅうしょく

校給食の献
こんだてしょうかい

立紹介（学
がっこう

校編
へん

）…各
かくがっこう

学校の給
きゅうしょくしつ

食室の様
よ う す

子
●学

がっこうきゅうしょく

校給食の献
こんだてしょうかい

立紹介（料
りょうりへん

理編）…作
つく

りやすい給
きゅうしょく

食レシピ
●料

りょうり

理の基
き ほ ん

本～はじめてのおりょうり（動
ど う が

画）
　…野

や さ い

菜の切
き

り方
かた

など
●おうち給

きゅうしょく

食はじめました（投
とうこう

稿）
　…料

りょうりへん

理編を見
み

て作
つく

ったら、こちらに投
とうこう

稿を！
　このほか、大

だいこうひょう

好評の親
おやこりょうりきょうしつ

子料理教室の募
ぼしゅうあんない

集案内
なども掲

けいさい

載しています。

ホームページ
へのアクセス
はこちらから



学 校 給 食 基 準 献 立予定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックEF

3
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

4
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

5
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

6
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

7
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

10
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

12
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

13
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

14
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

EF

17
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

18
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

19
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

20
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

21
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

25
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

26
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

27
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

28
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

▲上は広告欄です。
　「横浜市学校給食」 の掲載内容とは関係ありません。
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学校給 食 基 準 献 立 予 定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックEF

3
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

4
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

5
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

6
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

7
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

10
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

12
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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

13
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

14
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

EF

17
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

18
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

19
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

20
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

21
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

25
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

26
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

27
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

28
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 
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学 校 給 食 基 準 献 立予定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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
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こんだてひょう みかた

ひとりぶん

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックGH

3
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

4
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

5
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

6
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

7
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

10
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

12
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

13
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

14
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

GH

17
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

18
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

19
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

20
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

25
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

26
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

27
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

28
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

▲上は広告欄です。
　「横浜市学校給食」 の掲載内容とは関係ありません。
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学校給 食 基 準 献 立 予 定表令和7年 月

火 水 木 金　月

給食費に関するご案内
2月期の口座振替は2月28日（金）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 きん ちゅういこうざふりかえ ふりかえこうざ ざんだかぶそく 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

月 火 水 木 金　

●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

しょうがっこうちゅうがくねん 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

ブロックGH

3
ごはん　ぎゅうにゅう
にざかな　あげだいず
ぶたじる　

●豚汁
豚肉 10
じゃがいも 10
だいこん 15
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 610kcal　たんぱく質 27.3ｇ　脂質 19.9ｇ

●煮魚
いわし 36.8
しょうが 1
しょうゆ 2.4
砂糖 2.1
酢 1.1
酒 1
水 2

●揚げだいず
だいず（水煮） 35
でんぷん 3
揚げ油（米油） 
塩 0.15

4
ごはん　ぎゅうにゅう
はるまき
タンタンスープ

しょうゆ 1
淡色辛みそ 3
酒 0.3
塩 0.6
豚ガラスープ 20
水 90

エネルギー 615kcal　たんぱく質 19.9ｇ　脂質 20.2ｇ

●春巻
春巻 60
揚げ油（米油） 

●タンタンスープ
豚肉（ひき） 10
キャベツ 25
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 9
しめじ 5
しょうが 0.3
にんにく 0.2
はるさめ 3
ごま油 0.5
トウバンジャン 0.2
ごま（白） 2

5
むぎごはん　ぎゅうにゅう
ひじきごはんのぐ
メヒカリフライ　ごじる　

●呉汁
だいず 10
油揚げ 4
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 110

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.3ｇ　脂質 22.2ｇ

●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

●メヒカリフライ
メヒカリフライ 45
揚げ油（米油） 

6
まるパン　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　

●野菜ソテー
キャベツ 35
たまねぎ 15
にんじん 5
にんにく 0.1
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
りんご（缶） 20
パイン（缶） 20
砂糖 2
水 20

エネルギー 606kcal　たんぱく質 26.5ｇ　脂質 21.3ｇ

●カレービーンズシチュー
豚肉 20
だいず 17
チーズ（角） 3
じゃがいも 40
たまねぎ 50
にんじん 15
にんにく 0.1
米油 0.7
小麦粉 2.5
マーガリン 2.5
カレー粉 0.7
トマトケチャップ 1
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.55
水 50

7
ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ　

でんぷん 2
水 20

●中華あえ
だいこん 40
にんじん 8
ごま（白） 2
しょうゆ 2
砂糖 0.8
酢 2
塩 0.1
ごま油 0.2

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.6ｇ　脂質 19.4ｇ

●麻婆豆腐
木綿豆腐 120
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 2
にんじん 20
ねぎ 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 0.8
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

10
はいがパン　ぎゅうにゅう
チリコンだいこん
じゃがいものソテー　りんごゼリー　

●じゃがいものソテー
じゃがいも 50
しらたき 20
米油 0.5
しょうゆ 0.3
塩 0.3
こしょう 0.02

●りんごゼリー 40

エネルギー 598kcal　たんぱく質 27.2ｇ　脂質 20.1ｇ

●チリコン大根
豚肉（ひき） 25
だいず（水煮） 20
ミックスビーンズ（冷） 15
たまねぎ 40
だいこん 35
トマト（缶） 35
にんにく 0.3
マカロニ（シェル） 5
米油 0.7
小麦粉 1.5
トマトケチャップ 5
中濃ソース 2
しょうゆ 1
塩 0.7
こしょう 0.02
水 10

はま菜ちゃん
料理コンクール
入選作品です

な

りょうり

にゅうせん さくひん

12
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのたつたあげ
ごまじょうゆあえ　みそしる　

●みそ汁
じゃがいも 20
たまねぎ 20
こまつな 9
えのきたけ 5
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

エネルギー 712kcal　たんぱく質 33.0ｇ　脂質 25.8ｇ

●鶏肉のたつた揚げ
鶏肉（中角） 70
しょうが 0.8
しょうゆ 3
酒 1
でんぷん 12
揚げ油（米油） 

●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

13
しょくパン　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　

●野菜のスープ煮
豚肉（厚） 25
じゃがいも 50
たまねぎ 25
キャベツ 25
にんじん 20
ブロッコリー 10
しょうゆ 0.4
塩 0.8
黒こしょう 0.02
豚ガラスープ 10
水 50

●いよかん 1/4個

エネルギー 581kcal　たんぱく質 28.9ｇ　脂質 23.6ｇ

●イタリアンペースト
まぐろ油漬（フレーク） 35
チーズ（角） 3
たまねぎ 30
にんじん 10
トマト（缶） 5
オリーブ油 0.5
トマトケチャップ 3
中濃ソース 1.2
こしょう 0.03

14
むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
さわにわん　のりのつくだに　

しょうが 0.3
しょうゆ 1
塩 0.7
でんぷん 0.5
削り節・水 120

●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 623kcal　たんぱく質 25.9ｇ　脂質 23.3ｇ

●さばのみぞれあんかけ
さば 50
でんぷん 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

●沢煮椀
豚肉（細） 10
ねぎ 10
にんじん 10
ごぼう 5
みずな 5
えのきたけ 7

GH

17
ちゃめし（しょうゆあじ）　
ぎゅうにゅう　おでん
にびたし

●煮びたし
はくさい 50
にんじん 5
油揚げ 6
削り節 0.2
しょうゆ 2
みりん 0.4
塩 0.07
水 5

エネルギー 583kcal　たんぱく質 21.4ｇ　脂質 14.1ｇ

●おでん
うずら卵（缶） 17
さつま揚げ 15
ちくわ 15
じゃがいも 40
だいこん 35
こんにゃく 15
しょうゆ 2.5
みりん 1.3
塩 0.2
削り節・だし昆布・水 80

18
ロールパン　ぎゅうにゅう
きびなごフライ　こふきいも
ミネストローネ　

●ミネストローネ
ベーコン 3
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 0.75
黒こしょう 0.02
チキンブイヨン 20
水 70

エネルギー 611kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 22.9ｇ

●きびなごフライ
きびなごフライ（ごまなし） 45
揚げ油（米油） 

●こふきいも
じゃがいも 60
塩 0.3
こしょう 0.01

19
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　

●みそ汁
油揚げ 3
だいこん 25
こまつな 9
ねぎ 8
淡色辛みそ 5
赤色辛みそ 2
削り節・水 110

●黒みつかん
含蜜糖 8
粉寒天 0.35
水 50
きな粉 2
砂糖 1
塩 0.01

エネルギー 621kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.2ｇ

●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

20
はいがごはん
ポークカレー　ごまずあえ
プルーンはっこうにゅう　

●ごま酢あえ
もやし 45
にんじん 5
ごま（白） 3
しょうゆ 2.5
砂糖 1.2
酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml

エネルギー 677kcal　たんぱく質 20.5ｇ　脂質 14.8ｇ

●ポークカレー
豚肉 20
じゃがいも 50
たまねぎ 60
にんじん 20
しょうが 0.5
にんにく 0.2
米油 0.7
小麦粉 8
マーガリン 7
カレー粉 1
トマトケチャップ 2
中濃ソース 2
しょうゆ 2
塩 0.85
水 80

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　

●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 595kcal　たんぱく質 25.2ｇ　脂質 15.6ｇ

●肉じゃが
豚肉 30
じゃがいも 65
たまねぎ 55
にんじん 20
しらたき 20
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

25
はいがごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　けんちんじる
しらたまぜんざい　

●けんちん汁
木綿豆腐 20
だいこん 15
にんじん 10
ごぼう 8
ねぎ 8
ごま油 0.5
しょうゆ 3.5
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 16
砂糖 7
塩 0.05
水 50

エネルギー 658kcal　たんぱく質 26.4ｇ　脂質 18.5ｇ

●ツナそぼろ
まぐろ油漬（フレーク） 25
まぐろ水煮（フレーク） 10
凍り豆腐（細） 3
にんじん 15
しょうが 0.5
しょうゆ 2
砂糖 1.3
酒 1
水 3

26
くろパン　ぎゅうにゅう
マカロニのクリームに
ごぼうソテー　しらぬひ

●ごぼうソテー
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 0.25
こしょう 0.02

●しらぬひ 1/6個

エネルギー 615kcal　たんぱく質 27.6ｇ　脂質 19.1ｇ

●マカロニのクリーム煮
マカロニ 20
鶏肉 20
たまねぎ 50
にんじん 10
ほうれんそう 6
米油 0.7
小麦粉 2
マーガリン 2
牛乳 30
豆乳 30
脱脂粉乳 5
粉チーズ 1
塩 0.6
こしょう 0.02
水 20

27
ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん
そぼろに　

●そぼろ煮
豚肉（ひき） 15
乾燥大豆（粒） 1
だいこん 50
にんじん 7
しょうが 0.1
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 591kcal　たんぱく質 25.7ｇ　脂質 20.6ｇ

●きつねうどん
うどん（冷） 40
うずら卵（缶） 16
鶏肉 15
にんじん 10
ねぎ 10
こまつな 6
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

28
むぎごはん　ぎゅうにゅう
しろみざかなのチリソース
ゆでやさい　くきわかめスープ　

●ゆで野菜
キャベツ 30
にんじん 7
塩 0.25
ごま油 0.2

●茎わかめスープ
木綿豆腐 20
もやし 25
ねぎ 10
にんじん 7
茎わかめ 5
しょうゆ 0.8
塩 0.7
こしょう 0.02
ごま油 0.3
チキンブイヨン 20
水 90

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6ｇ　脂質 18.6ｇ

●白身魚のチリソース
メルルーサ（角） 40
凍り豆腐 5
でんぷん 5
揚げ油（米油） 
ねぎ 15
にんにく 0.4
しょうが 0.4
米油 0.4
トマトケチャップ 10
しょうゆ 3
砂糖 0.5
トウバンジャン 0.1
でんぷん 0.3
水 20

自
じぶん

分の体
からだ

に合
あ

った食
しょくじ

事の量
りょう

　給
きゅうしょく

食は、みなさんの成
せいちょう

長に合
あ

わせて考
かんが

えられた食
しょくじ

事です。

　体
からだ

の大
おお

きさや成
せいちょう

長の時
じ き

期により、必
ひつよう

要な栄
えいよう

養の量
りょう

が違
ちが

うため、給
きゅうしょく

食の量
りょう

は、1・2年
ねんせい

生の低
ていがくねん

学年、3・4年
ねん

生
せい

の中
ちゅうがくねん

学年、5・6年
ねんせい

生の高
こうがくねん

学年ごとにパンやごはん、お

かずの量
りょう

が違
ちが

います。

　学
がくねん

年に合
あ

わせた食
しょくじ

事の量
りょう

を知
し

り、基
きじゅん

準となる量
りょう

を

目
めやす

安に食
た

べましょう。
参
さんこう

考：バランスイ～ナワーク（横
よこはましきょういくいいんかい

浜市教育委員会）

たとえば　おかず （魚
さかな

の唐
から

揚
あ

げ） だと

低
て い が く ね ん

学年

（1 ・ 2年
ね ん せ い

生）

低
て い が く ね ん

学年

中
ちゅうがくねん
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（3 ・ 4年
ね ん せ い

生）

中
ちゅうがくねん

学年

高
こ う が く ね ん

学年
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ね ん せ い

生）

高
こ う が く ね ん

学年

よこはま学
がっこう

校食
しょくいく

育財
ざいだん

団からのお知
し

らせ

よこはまよこはま学学
がっこうしょくいくざいだんがっこうしょくいくざいだん
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しょくいくしょくいく

育育ひろばのごひろばのご案案
あんないあんない

内内
●学

がっこうきゅうしょく

校給食の献
こんだてしょうかい

立紹介（学
がっこう

校編
へん

）…各
かくがっこう

学校の給
きゅうしょくしつ

食室の様
よ う す

子
●学

がっこうきゅうしょく

校給食の献
こんだてしょうかい

立紹介（料
りょうりへん

理編）…作
つく

りやすい給
きゅうしょく

食レシピ
●料

りょうり

理の基
き ほ ん

本～はじめてのおりょうり（動
ど う が

画）
　…野

や さ い

菜の切
き

り方
かた

など
●おうち給

きゅうしょく

食はじめました（投
とうこう

稿）
　…料

りょうりへん

理編を見
み

て作
つく

ったら、こちらに投
とうこう

稿を！
　このほか、大

だいこうひょう

好評の親
おやこりょうりきょうしつ

子料理教室の募
ぼしゅうあんない

集案内
なども掲

けいさい

載しています。
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