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よこはま学校食育財団　アレルギー情報

学校給食基準献立予定表

エネルギー 585kcal　たんぱく質 29.0g　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 35
 ｜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

 ⎧●野菜のスープ煮
 ｜豚肉（厚） 25
 ｜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 0.8
 ｜黒こしょう 0.02
 ｜豚ガラスープ 10
 ⎩水 50

●いよかん 1/4個
 

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

エネルギー 619kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 21.6g

 ⎧●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 3.4
 ｜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 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 3
 ｜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

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

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6g　脂質 17.3g

 ⎧●サンマー丼の具 ｜豚肉 30 ｜もやし 40 ｜たまねぎ 25 ｜にんじん 10 ｜こまつな 6 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 0.7 ｜塩 0.3 ｜こしょう 0.02 ｜テンメンジャン 0.15 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1.5 ｜チキンブイヨン 3
 ⎩水 5

 ⎧●にらたまスープ ｜鶏卵 25 ｜木綿豆腐 20 ｜にら 5 ｜えのきたけ 5 ｜しょうゆ 0.9 ｜酒 1 ｜塩 0.7 ｜黒こしょう 0.02 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 95

 

ごはん　ぎゅうにゅう　
サンマーどんのぐ　
にらたまスープ

エネルギー 615kcal　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 2.6
 ｜砂糖 2.2
 ｜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 5
 ｜淡色辛みそ 6
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる

エネルギー 618kcal　たんぱく質 30.6g　脂質 24.0g

 ⎧●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 0.8

 ｜チリパウダー 0.2 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 10

 ⎧●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

●チーズ 15
 

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　チーズ

エネルギー 665kcal　たんぱく質 28.3g　脂質 27.9g

 ⎧●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 2.5
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 3

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 10
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜ねぎ 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.5
 ｜塩 0.35
 ⎩削り節・だし昆布・水 110

●焼きのり
 1/12切5枚

むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
けんちんじる　やきのり

エネルギー 612kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 19.1g

 ⎧●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
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜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

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

エネルギー 651kcal　たんぱく質 20.1g　脂質 13.8g

 ⎧●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
 ｜塩 0.9
 ⎩削り節・水 70

 ⎧●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 1.1
 ⎩酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml
 

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

エネルギー 604kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.6g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 5
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜バター 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.9

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●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

●いよかん 1/6個

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　いよかん

令和８年　　 月 ABブロック
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エネルギー 615kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 19.9g

 ⎧●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
 ｜かぶ 35
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.8
 ｜みりん 0.7
 ｜塩 0.05
 ｜でんぷん 0.3
 ⎩削り節・水 7
 

ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん　そぼろに

エネルギー 584kcal　たんぱく質 21.5g　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 40
 ｜こんにゃく 15
 ｜しょうゆ 2
 ｜みりん 1.3
 ｜塩 0.2
 ⎩削り節・だし昆布・水 80

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

ちゃめし　ぎゅうにゅう　
おでん　にびたし

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.3g　脂質 15.6g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 20
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 2.2
 ｜砂糖 1.4
 ｜酒 1
 ⎩水 3

 ⎧●みそ汁
 ｜キャベツ 25
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 6
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 115

 ⎧●白玉ぜんざい
 ｜しらたま（冷） 20 ｜あずき 15
 ｜砂糖 7
 ｜塩 0.05
 ⎩水 50
 

ごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
しらたまぜんざい

エネルギー 603kcal　たんぱく質 26.3g　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 0.7
 ⎩水 50

 ⎧●野菜ソテー ｜キャベツ 30 ｜たまねぎ 10 ｜にんじん 5 ｜スイートコーン（ホール） 5 ｜米油 0.5 ｜塩 0.2
 ⎩こしょう 0.01
 ⎧●ミックスフルーツ ｜黄桃（缶） 25 ｜パイン（缶） 20 ｜りんご（缶） 10 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

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

エネルギー 621kcal　たんぱく質 25.0g　脂質 23.6g

 ⎧●いりこフライ
 ｜いりこフライ 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

 ⎧●ミネストローネ
 ｜ベーコン 5
 ｜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

 

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
いりこフライ　こふきいも
ミネストローネ

エネルギー 583kcal　たんぱく質 24.1g　脂質 15.0g

 ⎧●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 20 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 5 ｜砂糖 2 ｜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 0.08

 ⎧●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

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

エネルギー 593kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 17.2g

 ⎧●豚肉とだいこんの煮物
 ｜豚肉 25
 ｜じゃがいも 40
 ｜だいこん 70
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.7
 ｜こんにゃく 20
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.3
 ｜みりん 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 15

 ⎧●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
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとだいこんのにもの
ごまじょうゆあえ　なっとう

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.5g　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 15
 ｜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
 ｜でんぷん 2
 ⎩水 20

 ⎧●中華あえ
 ｜だいこん 45
 ｜にんじん 8
 ｜ごま（白） 2
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.9
 ｜酢 2
 ｜塩 0.16
 ⎩ごま油 0.2
 

ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ

エネルギー 613kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 18.3g

 ⎧●白身魚のチリソース ｜たら（角） 45 ｜凍り豆腐 3 ｜でんぷん 5.5 ｜揚げ油（米油） ｜ねぎ 12 ｜にんにく 0.4 ｜しょうが 0.4 ｜米油 0.3 ｜トマトケチャップ 7 ｜しょうゆ 1 ｜砂糖 0.4
 ｜トウバンジャン 0.08 ｜でんぷん 0.2
 ⎩水 15

 ⎧●ゆで野菜 ｜もやし 40 ｜塩 0.15
 ⎩ごま油 0.2
 ⎧●ワンタン風スープ ｜乾燥ワンタン 10 ｜豚肉（ひき） 10 ｜はくさい 15 ｜ねぎ 7 ｜にら 3 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2.5 ｜塩 0.45 ｜黒こしょう 0.03 ｜ごま油 0.2 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 105

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
ワンタンふうスープ
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▼アレルギー情
じょう

報
ほ う

はこちら
よこはま学校食育財団　アレルギー情報

学校給食基準献立予定表

エネルギー 615kcal　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 2.6
 ｜砂糖 2.2
 ｜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 5
 ｜淡色辛みそ 6
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる

エネルギー 618kcal　たんぱく質 30.6g　脂質 24.0g

 ⎧●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 0.8

 ｜チリパウダー 0.2 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 10

 ⎧●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

●チーズ 15
 

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　チーズ

エネルギー 612kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 19.1g

 ⎧●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
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜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

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

エネルギー 651kcal　たんぱく質 20.1g　脂質 13.8g

 ⎧●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
 ｜塩 0.9
 ⎩削り節・水 70

 ⎧●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 1.1
 ⎩酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml
 

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

エネルギー 604kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.6g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 5
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜バター 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.9

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●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

●いよかん 1/6個

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　いよかん

令和８年　　 月 CDブロック
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エネルギー 615kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 19.9g

 ⎧●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
 ｜かぶ 35
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.8
 ｜みりん 0.7
 ｜塩 0.05
 ｜でんぷん 0.3
 ⎩削り節・水 7
 

ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん　そぼろに

エネルギー 621kcal　たんぱく質 25.0g　脂質 23.6g

 ⎧●いりこフライ
 ｜いりこフライ 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

 ⎧●ミネストローネ
 ｜ベーコン 5
 ｜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

 

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
いりこフライ　こふきいも
ミネストローネ

エネルギー 583kcal　たんぱく質 24.1g　脂質 15.0g

 ⎧●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 20 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 5 ｜砂糖 2 ｜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 0.08

 ⎧●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

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

エネルギー 613kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 18.3g

 ⎧●白身魚のチリソース ｜たら（角） 45 ｜凍り豆腐 3 ｜でんぷん 5.5 ｜揚げ油（米油） ｜ねぎ 12 ｜にんにく 0.4 ｜しょうが 0.4 ｜米油 0.3 ｜トマトケチャップ 7 ｜しょうゆ 1 ｜砂糖 0.4
 ｜トウバンジャン 0.08 ｜でんぷん 0.2
 ⎩水 15

 ⎧●ゆで野菜 ｜もやし 40 ｜塩 0.15
 ⎩ごま油 0.2
 ⎧●ワンタン風スープ ｜乾燥ワンタン 10 ｜豚肉（ひき） 10 ｜はくさい 15 ｜ねぎ 7 ｜にら 3 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2.5 ｜塩 0.45 ｜黒こしょう 0.03 ｜ごま油 0.2 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 105

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
ワンタンふうスープ

1312
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エネルギー 584kcal　たんぱく質 21.5g　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 40
 ｜こんにゃく 15
 ｜しょうゆ 2
 ｜みりん 1.3
 ｜塩 0.2
 ⎩削り節・だし昆布・水 80

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

ちゃめし　ぎゅうにゅう　
おでん　にびたし

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.3g　脂質 15.6g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 20
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 2.2
 ｜砂糖 1.4
 ｜酒 1
 ⎩水 3

 ⎧●みそ汁
 ｜キャベツ 25
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 6
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 115

 ⎧●白玉ぜんざい
 ｜しらたま（冷） 20 ｜あずき 15
 ｜砂糖 7
 ｜塩 0.05
 ⎩水 50

 

ごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
しらたまぜんざい

エネルギー 603kcal　たんぱく質 26.3g　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 0.7
 ⎩水 50

 ⎧●野菜ソテー ｜キャベツ 30 ｜たまねぎ 10 ｜にんじん 5 ｜スイートコーン（ホール） 5 ｜米油 0.5 ｜塩 0.2
 ⎩こしょう 0.01
 ⎧●ミックスフルーツ ｜黄桃（缶） 25 ｜パイン（缶） 20 ｜りんご（缶） 10 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

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

エネルギー 593kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 17.2g

 ⎧●豚肉とだいこんの煮物
 ｜豚肉 25
 ｜じゃがいも 40
 ｜だいこん 70
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.7
 ｜こんにゃく 20
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.3
 ｜みりん 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 15

 ⎧●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
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとだいこんのにもの
ごまじょうゆあえ　なっとう

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.5g　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 15
 ｜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
 ｜でんぷん 2
 ⎩水 20

 ⎧●中華あえ
 ｜だいこん 45
 ｜にんじん 8
 ｜ごま（白） 2
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.9
 ｜酢 2
 ｜塩 0.16
 ⎩ごま油 0.2
 

ごはん　ぎゅうにゅう
マーボードウフ
ちゅうかあえ
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「食育ひろば」の紹介です。

投
とう

稿
こう

を

お待
ま

ちして

います!

が っ こ う しょく い く ざ い だ ん

しょくいく しょうかい

　給
きゅう

食
しょく

は、みなさんの成
せい

長
ちょう

に合
あ

わせて考
かんが

え
られた食

しょく

事
じ

です。
　体

からだ

の大
おお

きさや成
せい

長
ちょう

の時
じ

期
き

により、必
ひつ

要
よう

な
栄
えい

養
よう

の量
りょう

が違
ちが

うため、1・2年
ねん

生
せい

の低
てい

学
がく

年
ねん

、3・
4年
ねん

生
せい

の中
ちゅう

学
がく

年
ねん

、5・6年
ねん

生
せい

の高
こう

学
がく

年
ねん

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

年
ねん

に合
あ

わせた食
しょく

事
じ

の量
りょう

を知
し

り、基
き

準
じゅん

と
なる量

りょう

を目
め

安
やす

に食
た

べましょう。

参
さん

考
こう

：バランスイ～ナワーク（横
よこ

浜
はま

市
し

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

）

自
じ
分
ぶん

の体
からだ

に合
あ
った食

しょく

事
じ

の量
りょう

たとえば、パンだと…

低
てい

学
がく

年
ねん

（1・2年
ねん

）
中
ちゅう

学
がく

年
ねん

（3・4年
ねん

）
高
こう

学
がく

年
ねん

（5・6年
ねん

）

エネルギー 585kcal　たんぱく質 29.0g　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 35
 ｜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

 ⎧●野菜のスープ煮
 ｜豚肉（厚） 25
 ｜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 0.8
 ｜黒こしょう 0.02
 ｜豚ガラスープ 10
 ⎩水 50

●いよかん 1/4個
 

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

エネルギー 619kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 21.6g

 ⎧●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 3.4
 ｜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 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 3
 ｜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

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

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6g　脂質 17.3g

 ⎧●サンマー丼の具 ｜豚肉 30 ｜もやし 40 ｜たまねぎ 25 ｜にんじん 10 ｜こまつな 6 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 0.7 ｜塩 0.3 ｜こしょう 0.02 ｜テンメンジャン 0.15 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1.5 ｜チキンブイヨン 3
 ⎩水 5

 ⎧●にらたまスープ ｜鶏卵 25 ｜木綿豆腐 20 ｜にら 5 ｜えのきたけ 5 ｜しょうゆ 0.9 ｜酒 1 ｜塩 0.7 ｜黒こしょう 0.02 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 95
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
サンマーどんのぐ　
にらたまスープ

エネルギー 665kcal　たんぱく質 28.3g　脂質 27.9g

 ⎧●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 2.5
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 3

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 10
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜ねぎ 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.5
 ｜塩 0.35
 ⎩削り節・だし昆布・水 110

●焼きのり
 1/12切5枚

むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
けんちんじる　やきのり
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▼アレルギー情
じょう

報
ほ う

はこちら
よこはま学校食育財団　アレルギー情報

学校給食基準献立予定表

エネルギー 585kcal　たんぱく質 29.0g　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 35
 ｜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

 ⎧●野菜のスープ煮
 ｜豚肉（厚） 25
 ｜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 0.8
 ｜黒こしょう 0.02
 ｜豚ガラスープ 10
 ⎩水 50

●いよかん 1/4個
 

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

エネルギー 615kcal　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 2.6
 ｜砂糖 2.2
 ｜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 5
 ｜淡色辛みそ 6
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる

エネルギー 665kcal　たんぱく質 28.3g　脂質 27.9g

 ⎧●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 2.5
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 3

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 10
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜ねぎ 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.5
 ｜塩 0.35
 ⎩削り節・だし昆布・水 110

●焼きのり
 1/12切5枚

むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
けんちんじる　やきのり

エネルギー 612kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 19.1g

 ⎧●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
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜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

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

エネルギー 651kcal　たんぱく質 20.1g　脂質 13.8g

 ⎧●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
 ｜塩 0.9
 ⎩削り節・水 70

 ⎧●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 1.1
 ⎩酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml
 

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

エネルギー 604kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.6g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 5
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜バター 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.9

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●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

●いよかん 1/6個

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　いよかん

令和８年　　 月 EFブロック
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バランスイ～ナ

エネルギー 613kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 18.3g

 ⎧●白身魚のチリソース ｜たら（角） 45 ｜凍り豆腐 3 ｜でんぷん 5.5 ｜揚げ油（米油） ｜ねぎ 12 ｜にんにく 0.4 ｜しょうが 0.4 ｜米油 0.3 ｜トマトケチャップ 7 ｜しょうゆ 1 ｜砂糖 0.4
 ｜トウバンジャン 0.08 ｜でんぷん 0.2
 ⎩水 15

 ⎧●ゆで野菜 ｜もやし 40 ｜塩 0.15
 ⎩ごま油 0.2
 ⎧●ワンタン風スープ ｜乾燥ワンタン 10 ｜豚肉（ひき） 10 ｜はくさい 15 ｜ねぎ 7 ｜にら 3 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2.5 ｜塩 0.45 ｜黒こしょう 0.03 ｜ごま油 0.2 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 105

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
ワンタンふうスープ

エネルギー 615kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 19.9g

 ⎧●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
 ｜かぶ 35
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.8
 ｜みりん 0.7
 ｜塩 0.05
 ｜でんぷん 0.3
 ⎩削り節・水 7
 

ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん　そぼろに

エネルギー 584kcal　たんぱく質 21.5g　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 40
 ｜こんにゃく 15
 ｜しょうゆ 2
 ｜みりん 1.3
 ｜塩 0.2
 ⎩削り節・だし昆布・水 80

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

ちゃめし　ぎゅうにゅう　
おでん　にびたし 1312

65

109

432

月 火 水 木 金

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.3g　脂質 15.6g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 20
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 2.2
 ｜砂糖 1.4
 ｜酒 1
 ⎩水 3

 ⎧●みそ汁
 ｜キャベツ 25
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 6
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 115

 ⎧●白玉ぜんざい
 ｜しらたま（冷） 20 ｜あずき 15
 ｜砂糖 7
 ｜塩 0.05
 ⎩水 50
 

ごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
しらたまぜんざい

エネルギー 603kcal　たんぱく質 26.3g　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 0.7
 ⎩水 50

 ⎧●野菜ソテー ｜キャベツ 30 ｜たまねぎ 10 ｜にんじん 5 ｜スイートコーン（ホール） 5 ｜米油 0.5 ｜塩 0.2
 ⎩こしょう 0.01
 ⎧●ミックスフルーツ ｜黄桃（缶） 25 ｜パイン（缶） 20 ｜りんご（缶） 10 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

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

エネルギー 621kcal　たんぱく質 25.0g　脂質 23.6g

 ⎧●いりこフライ
 ｜いりこフライ 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

 ⎧●ミネストローネ
 ｜ベーコン 5
 ｜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

 

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
いりこフライ　こふきいも
ミネストローネ

エネルギー 583kcal　たんぱく質 24.1g　脂質 15.0g

 ⎧●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 20 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 5 ｜砂糖 2 ｜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 0.08

 ⎧●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

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

エネルギー 593kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 17.2g

 ⎧●豚肉とだいこんの煮物
 ｜豚肉 25
 ｜じゃがいも 40
 ｜だいこん 70
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.7
 ｜こんにゃく 20
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.3
 ｜みりん 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 15

 ⎧●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
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとだいこんのにもの
ごまじょうゆあえ　なっとう

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.5g　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 15
 ｜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
 ｜でんぷん 2
 ⎩水 20

 ⎧●中華あえ
 ｜だいこん 45
 ｜にんじん 8
 ｜ごま（白） 2
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.9
 ｜酢 2
 ｜塩 0.16
 ⎩ごま油 0.2
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エネルギー 619kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 21.6g

 ⎧●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 3.4
 ｜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 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 3
 ｜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

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

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6g　脂質 17.3g

 ⎧●サンマー丼の具 ｜豚肉 30 ｜もやし 40 ｜たまねぎ 25 ｜にんじん 10 ｜こまつな 6 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 0.7 ｜塩 0.3 ｜こしょう 0.02 ｜テンメンジャン 0.15 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1.5 ｜チキンブイヨン 3
 ⎩水 5

 ⎧●にらたまスープ ｜鶏卵 25 ｜木綿豆腐 20 ｜にら 5 ｜えのきたけ 5 ｜しょうゆ 0.9 ｜酒 1 ｜塩 0.7 ｜黒こしょう 0.02 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 95

 

ごはん　ぎゅうにゅう　
サンマーどんのぐ　
にらたまスープ

エネルギー 618kcal　たんぱく質 30.6g　脂質 24.0g

 ⎧●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 0.8

 ｜チリパウダー 0.2 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 10

 ⎧●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

●チーズ 15
 

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　チーズ
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▼アレルギー情
じょう

報
ほ う

はこちら
よこはま学校食育財団　アレルギー情報

学校給食基準献立予定表

エネルギー 585kcal　たんぱく質 29.0g　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 35
 ｜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

 ⎧●野菜のスープ煮
 ｜豚肉（厚） 25
 ｜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 0.8
 ｜黒こしょう 0.02
 ｜豚ガラスープ 10
 ⎩水 50

●いよかん 1/4個
 

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

エネルギー 615kcal　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 2.6
 ｜砂糖 2.2
 ｜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 5
 ｜淡色辛みそ 6
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 110
 

ごはん　ぎゅうにゅう　
にざかな　あげだいず　
ぶたじる

エネルギー 612kcal　たんぱく質 27.4g　脂質 19.1g

 ⎧●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
 ｜砂糖 1.4
 ｜みりん 1
 ｜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

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

エネルギー 651kcal　たんぱく質 20.1g　脂質 13.8g

 ⎧●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
 ｜塩 0.9
 ⎩削り節・水 70

 ⎧●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 1.1
 ⎩酢 2.5

●プルーンはっこう乳
 200ml
 

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

令和８年　　 月 GHブロック
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バランスイ～ナ

エネルギー 615kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 19.9g

 ⎧●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
 ｜かぶ 35
 ｜にんじん 10
 ｜しょうが 0.2
 ｜米油 0.5
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.8
 ｜みりん 0.7
 ｜塩 0.05
 ｜でんぷん 0.3
 ⎩削り節・水 7
 

ごはん　ぎゅうにゅう
きつねうどん　そぼろに

エネルギー 613kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 18.3g

 ⎧●白身魚のチリソース ｜たら（角） 45 ｜凍り豆腐 3 ｜でんぷん 5.5 ｜揚げ油（米油） ｜ねぎ 12 ｜にんにく 0.4 ｜しょうが 0.4 ｜米油 0.3 ｜トマトケチャップ 7 ｜しょうゆ 1 ｜砂糖 0.4
 ｜トウバンジャン 0.08 ｜でんぷん 0.2
 ⎩水 15

 ⎧●ゆで野菜 ｜もやし 40 ｜塩 0.15
 ⎩ごま油 0.2
 ⎧●ワンタン風スープ ｜乾燥ワンタン 10 ｜豚肉（ひき） 10 ｜はくさい 15 ｜ねぎ 7 ｜にら 3 ｜米油 0.5 ｜しょうゆ 2.5 ｜塩 0.45 ｜黒こしょう 0.03 ｜ごま油 0.2 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 105

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
ワンタンふうスープ

エネルギー 593kcal　たんぱく質 24.8g　脂質 17.2g

 ⎧●豚肉とだいこんの煮物
 ｜豚肉 25
 ｜じゃがいも 40
 ｜だいこん 70
 ｜にんじん 15
 ｜こまつな 9
 ｜しょうが 0.7
 ｜こんにゃく 20
 ｜米油 0.7
 ｜しょうゆ 5
 ｜砂糖 1.3
 ｜みりん 1
 ｜塩 0.25
 ⎩削り節・水 15

 ⎧●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
 

むぎごはん　ぎゅうにゅう　
ぶたにくとだいこんのにもの
ごまじょうゆあえ　なっとう

エネルギー 621kcal　たんぱく質 25.0g　脂質 23.6g

 ⎧●いりこフライ
 ｜いりこフライ 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

 ⎧●ミネストローネ
 ｜ベーコン 5
 ｜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
 

ぶどうパン　ぎゅうにゅう
いりこフライ　こふきいも
ミネストローネ

エネルギー 636kcal　たんぱく質 26.3g　脂質 15.6g

 ⎧●ツナそぼろ
 ｜まぐろ油漬（フレーク） 20
 ｜まぐろ水煮（フレーク） 20
 ｜凍り豆腐（細） 3
 ｜にんじん 15
 ｜しょうが 0.5
 ｜しょうゆ 2.2
 ｜砂糖 1.4
 ｜酒 1
 ⎩水 3

 ⎧●みそ汁
 ｜キャベツ 25
 ｜こまつな 9
 ｜えのきたけ 6
 ｜淡色辛みそ 5.5
 ｜赤色辛みそ 1.5
 ⎩削り節・水 115

 ⎧●白玉ぜんざい
 ｜しらたま（冷） 20 ｜あずき 15
 ｜砂糖 7
 ｜塩 0.05
 ⎩水 50
 

ごはん　ぎゅうにゅう
ツナそぼろ　みそしる
しらたまぜんざい
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月 火 水 木 金

エネルギー 584kcal　たんぱく質 21.5g　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 40
 ｜こんにゃく 15
 ｜しょうゆ 2
 ｜みりん 1.3
 ｜塩 0.2
 ⎩削り節・だし昆布・水 80

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

ちゃめし　ぎゅうにゅう　
おでん　にびたし

エネルギー 603kcal　たんぱく質 26.3g　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 0.7
 ⎩水 50

 ⎧●野菜ソテー ｜キャベツ 30 ｜たまねぎ 10 ｜にんじん 5 ｜スイートコーン（ホール） 5 ｜米油 0.5 ｜塩 0.2
 ⎩こしょう 0.01
 ⎧●ミックスフルーツ ｜黄桃（缶） 25 ｜パイン（缶） 20 ｜りんご（缶） 10 ｜砂糖 2
 ⎩水 20

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

エネルギー 583kcal　たんぱく質 24.1g　脂質 15.0g

 ⎧●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 20 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 5 ｜砂糖 2 ｜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 0.08

 ⎧●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

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

エネルギー 633kcal　たんぱく質 26.5g　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 15
 ｜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
 ｜でんぷん 2
 ⎩水 20

 ⎧●中華あえ
 ｜だいこん 45
 ｜にんじん 8
 ｜ごま（白） 2
 ｜しょうゆ 2
 ｜砂糖 0.9
 ｜酢 2
 ｜塩 0.16
 ⎩ごま油 0.2
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エネルギー 619kcal　たんぱく質 27.2g　脂質 21.6g

 ⎧●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 3.4
 ｜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 2

 ｜米粉 1
 ｜揚げ油（米油）
 ⎩塩 0.1

 ⎧●呉汁
 ｜だいず 10
 ｜油揚げ 3
 ｜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

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

エネルギー 590kcal　たんぱく質 24.6g　脂質 17.3g

 ⎧●サンマー丼の具 ｜豚肉 30 ｜もやし 40 ｜たまねぎ 25 ｜にんじん 10 ｜こまつな 6 ｜米油 0.7 ｜しょうゆ 3 ｜砂糖 0.7 ｜塩 0.3 ｜こしょう 0.02 ｜テンメンジャン 0.15 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1.5 ｜チキンブイヨン 3
 ⎩水 5

 ⎧●にらたまスープ ｜鶏卵 25 ｜木綿豆腐 20 ｜にら 5 ｜えのきたけ 5 ｜しょうゆ 0.9 ｜酒 1 ｜塩 0.7 ｜黒こしょう 0.02 ｜ごま油 0.3 ｜でんぷん 1 ｜チキンブイヨン 20
 ⎩水 95

 

ごはん　ぎゅうにゅう　
サンマーどんのぐ　
にらたまスープ

エネルギー 618kcal　たんぱく質 30.6g　脂質 24.0g

 ⎧●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 0.8

 ｜チリパウダー 0.2 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 10

 ⎧●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

●チーズ 15
 

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　チーズ

エネルギー 665kcal　たんぱく質 28.3g　脂質 27.9g

 ⎧●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 2.5
 ｜砂糖 1
 ｜みりん 1
 ｜でんぷん 0.4
 ⎩水 3

 ⎧●けんちん汁
 ｜木綿豆腐 20
 ｜油揚げ 5
 ｜だいこん 10
 ｜にんじん 8
 ｜ごぼう 8
 ｜ねぎ 8
 ｜ごま油 0.5
 ｜しょうゆ 3.5
 ｜塩 0.35
 ⎩削り節・だし昆布・水 110

●焼きのり
 1/12切5枚

むぎごはん　ぎゅうにゅう
さばのみぞれあんかけ
けんちんじる　やきのり

エネルギー 604kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 18.6g

 ⎧●マカロニのクリーム煮
 ｜マカロニ 20
 ｜鶏肉 20
 ｜たまねぎ 45
 ｜にんじん 15
 ｜ほうれんそう 5
 ｜米油 0.7
 ｜小麦粉 2
 ｜バター 2
 ｜牛乳 25
 ｜豆乳 25
 ｜脱脂粉乳 4
 ｜粉チーズ 1
 ｜塩 0.9

 ｜こしょう 0.02
 ⎩水 25

 ⎧●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

●いよかん 1/6個

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　いよかん
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