
日 曜 こんだて名 からだをつくる食品 からだのちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

ちらしずし〈げんりょうごはん〉　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 だいこん　にんじん　ごぼう　ほししいたけ ごはん　さとう

さばのたつたあげ こうやどうふ みつば　しょうが　かんぴょう　れんこん でん粉　こめ油 587 26.3 18.9 1.9

さわにわん　　ひなあられ さば　あおのり さやえんどう　トマト　ほうれんそう こめ粉 kcal g g g

コッペパン(乳,麦)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とり肉 とうもろこし　キャベツ パン(乳,麦)　ルゥ(乳,麦)

チリコンカン チーズ(乳)　ぶた肉 玉ねぎ　にんじん 生クリーム(乳) 640 30.5 21.1 2.2

キャベツとコーンのクリームスープ(乳,麦) だいず　ぶたレバー にんにく　トマト こめ粉　こめ油 kcal g g g

みそラーメン〈ちゅうかソフトめん(麦)＋みそ味スープ〉 牛乳(乳) にんじん　とうもろこし　玉ねぎ　長ねぎ ちゅうかソフトめん(麦)　ごま油

牛乳(乳)・コーヒー ぶた肉 はくさい　チンゲンサイ　きくらげ　にら みずあめ　こむぎ粉(麦)　でん粉 627 24.6 17.5 2.5

あげぎょうざ②(麦)　　いちご② みそ しょうが　にんにく　キャベツ　いちご さとう　ラード　こめ油　 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ こんにゃく　長ねぎ ごはん　じゃがいも

なっとう　　ごもくきんぴら みそ　なっとう にんじん　大根 こめ油 571 25.4 16.1 1.8

ぶた汁 とり肉　さつまあげ ごぼう　さやいんげん さとう kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ　油あげ 長ねぎ　玉ねぎ ごはん　じゃがいも

ぐだくさんたまごやき(卵) みそ　もずく　とり肉 こまつな　にんじん なたね油　でん粉 567 24.7 17.0 2.3

ひじきの油いため　　じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 たまご(卵)　ひじき　だいず さやいんげん さとう　こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 はくさい　長ねぎ ごはん　ふ(麦)

さわらのみそやき やきどうふ　さわら しらたき だいず油　さとう 693 37.9 26.2 2.2

すきやき(麦)　　チーズ(乳) みそ　チーズ(乳) ほししいたけ こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 にんじん　もやし　とうもろこし ごはん　じゃがいも

とり肉のガーリックソースかけ とうふ　みそ 長ねぎ　しょうが　にんにく　玉ねぎ こめ油　バター(乳) 682 26.5 24.3 1.9

どさんこ汁(乳)　　アセロラゼリー とり肉 パセリ　レモン　アセロラ　りんご でん粉　さとう kcal g g g

ポークカレーライス(乳,麦)〈むぎごはん〉 牛乳(乳)　ぶた肉 玉ねぎ　にんじん　グリンピース ごはん　おおむぎ

牛乳(乳) チーズ(乳)　スキムミルク(乳) にんにく　とうもろこし じゃがいも　ルゥ(麦) 650 24.4 20.1 2.4

えだまめとコーンのソテー ベーコン えだまめ こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳) 玉ねぎ　にんじん ごはん　じゃがいも

さんまのうめ煮 ぶた肉　 こんにゃく さとう　こめ油 649 27.7 20.0 2.2

肉じゃが さんま グリンピース　うめ でん粉 kcal g g g

むぎごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉 玉ねぎ　にんじん　はくさい　たけのこ ごはん　おおむぎ

あつあげのチリソース煮 とり肉　きぬあつあげ ほししいたけ　チンゲンサイ　ピーマン でん粉　パン粉(麦) 595 24.3 16.8 1.9

肉だんごスープ(麦)　　デコポン みそ にんにく　しょうが　長ねぎ　デコポン こめ油　さとう　みずあめ kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　とうふ 玉ねぎ　なめこ ごはん　パン粉(麦)

ぶたみそカツ(麦) みそ　ぶた肉 こねぎ　こまつな こめ油　さとう 654 25.5 24.4 2.0

キャベツとささみの煮びたし　　なめことこねぎのみそ汁 油あげ　とり肉 もやし　キャベツ ごま油　ごま kcal g g g
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水

金

　魚食給食
ぎょしょくきゅうしょく

　 　　いわき市
し

では毎月
まいつき

7日
なのか

を「魚
ぎょ

食
しょく

の日
ひ

」と制定
せいてい

しました。給食
きゅうしょく

でもいわき市
し

で水揚
みずあ

げされた魚
さかな

　「常磐
じょうばん

もの」を取
と

り入
い

れていきます。今年度
こんねんど

最後
さいご

の常磐
じょうばん

ものは「さば」です！

9 木

水

1

☆☆☆「和食
わしょく

の日
ひ

」献立
こんだて

☆☆☆和食
わしょく

の基
き

本
ほん

である「主食
しゅしょく

(ごはん)＋主菜
しゅさい

(ぐだくさんたまごやき)＋副菜
ふくさい

(ひじきの油
あぶら

いため)＋汁物
しるもの

(じゃがいもと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

)」のそろった食事
しょくじ

は、栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。

8

☆☆☆行事
ぎょうじ

食
しょく

「ひなまつり献立
こんだて

」☆☆☆　３月
がつ

３日
みっか

は桃
もも

の節句
せっく

です。「ひなまつり」とも呼
よ

ばれ、ひな人形
にんぎょう

をかざり、ちらしずしやひなあられなどを食
た

べて、女
おんな

の子
こ

のすこやかな成長
せいちょう

を願
ねが

う日
ひ

です。

2 木

★★夏井
なつい

小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

★★　「おいしいメニューなので、みなさん食
た

べてください！」(夏井
なつい

小
しょう

より)

10 金

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

：１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ろう

6 月

7 火

　令和5年3月分  学校給食予定献立表 （小学校）

四倉学校給食共同調理場

13 月

14 火

15 水

わしょくこんだて

和食献立

わしょくこんだて

和食献立

わしょくこんだて

和食献立

はしは、まいにちもちかえって、きれいにあらいましょう。つぎのひも、わすれずにもってきましょう。

 「 常 磐
じょうばん

もの」はこのマークが目 印
めじるし

‼ 

いちごは 

今
いま

が旬
しゅん

です。 

デコポンは 

今
いま

が旬
しゅん

です。 

いわき市産
し さ ん

のおいしい

なめこを使用
し よ う

します。 

さわらは、 魚
さかな

へんに 

春
はる

と書
か

き、春
はる

を告
つ

げる 

魚
さかな

と言
い

われています。 



日 曜 こんだて名 からだをつくる食品 からだのちょうしをととのえる食品 エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質  食塩相当量

メロンパン(卵,乳,麦)　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ベーコン 玉ねぎ　にんじん　えだまめ　トマト パン(乳,麦)

ブロッコリーとミニウィンナーのソテー だいず　ウィンナー しめじ　セロリ　にんにく　とうもろこし メロンシート(卵,乳,麦) 648 25.8 24.5 2.4

いわきトマトのミネストローネ　　ひと口りんごゼリー かんてん ブロッコリー　りんご　レモン さとう　こめ油 kcal g g g

かけうどん〈ソフトめん(麦)＋かけ汁〉 牛乳(乳) 玉ねぎ　にんじん ソフトめん(麦)

牛乳(乳) とり肉 ほうれんそう　長ねぎ こむぎ粉(麦) 597 26.4 16.5 2.5

いかの天ぷら(麦)　　はるか なると　いか ほししいたけ　はるか でん粉　こめ油 kcal g g g

ごはん　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　油あげ 玉ねぎ　にんじん ごはん　じゃがいも

あかうおのからあげ とうふ　だいず　みそ 長ねぎ　こんにゃく でん粉　こめ油 613 31.0 18.9 2.3

とり肉とこんにゃくのみそいため　　ご汁 あかうお　とり肉 しょうが さとう　みずあめ kcal g g g

ツナごはん〈げんりょうごはん〉　　牛乳(乳) 牛乳(乳)　ぶた肉　だいず 玉ねぎ　はくさい　ほししいたけ ごはん　はるさめ　こめ粉　こむぎ粉(麦)

ミニチキンカツ(麦) とり肉　マグロオイルフレーク ほうれんそう　しょうが コーンスターチ　さとう　なたね油　ラード 690 22.3 27.9 2.2

はるさめスープ　　おいわいいちごケーキ とうにゅう にんじん　いちご パン粉(麦)　だいず油　こめ油　みずあめ kcal g g g

◆アレルギー物質
ぶっしつ

を含
ふく

む献立
こんだて

・食品
しょくひん

の場合
ばあい

には、名称
めいしょう

の後
うし

ろに（　）で表記
ひょうき

しています。たまご…（卵
たまご

）　牛乳
ぎゅうにゅう

…（乳
にゅう

）　小
こ

麦
むぎ

…（麦
むぎ

）　えび…（え）　かに…（か）

◆給食
きゅうしょく

センターでは、原材料
げんざいりょう

にそば、落花生
らっかせい

を含
ふく

む食品
しょくひん

は使用
しよう

していませんが、製造工場
せいぞうこうじょう

で混入
こんにゅう

する可能性
かのうせい

があります。

四倉学校給食共同調理場

20 月

3月（小学校）

水

◆給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

は、安全
あんぜん

を確認
かくにん

しながら使用
しよう

しています。そのため、献立
こんだて

内容
　ないよう

や産地
さんち

を変更
へんこう

する場合
ばあい

があります。

木

給食回数：15回　　　エネルギー：631kcal　　たんぱく質：26.9g　　脂質：20.7g　　カルシウム：384mg　　食塩相当量：2.2g

16 木

17 金

21 火

　今年度
こんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

と在校生
ざいこうせい

の修了
しゅうりょう

をお祝
いわ

いして、今日
きょう

は人気
にんき

メニューのツナごはんと春雨
はるさめ

スープ、

そしてお祝
いわ

いケーキをつけました。今
いま

までの給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

しながら、おいしく食
た

べてくださいね♪
☆☆☆卒業

そつぎょう

おめでとう＆修了
しゅうりょう

おめでとう献立
こんだて

☆☆☆
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　　　　　　　　　　　　　　　　　６年生

ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。１年生
ねんせい

のころから身長
しんちょう

はどのくらい伸
の

びましたか？体
からだ

は食
た

べたものからつくられています。これからも、

　　　　　　　　　　　　　　　　栄養
えいよう

のバランスよく食
た

べて、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくっていきましょう！中学校
ちゅうがっこう

でも勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に取
と

り組
く

み、毎日
まいにち

元気
げんき

にすごしてくださいね。応援
おうえん

しています！

春分
しゅんぶん

の日
ひ

　◆減量
げんりょう

ごはん・パンは、通常
つうじょう

のごはん・パンより原料
げんりょう

の精白米
せいはくまい

および小麦粉
こむぎこ

が10ｇ少
すく

なくなっています。

　◆いわき市
し

のホームページで、過去
かこ

の献立表
こんだてひょう

や給食
きゅうしょく

レシピを掲載
けいさい

していますので、ぜひご覧
らん

ください。

　★１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

チェック★

     自分
じぶん

の食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

り、できていた所
ところ

に〇をつけよう！いくつできたかな？

     できなかったところは、これからチャレンジしていきましょう。
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一年間
いちねんかん

、おいしく食
た

べてくれて、ありがとうございました！ 

四倉
よつくら

給 食
きゅうしょく

センター一同
いちどう

わしょくこんだて

和食献立

「はるか」は、「ひゅうがなつ」から 

できたかんきつです。すっぱさがなく、 

さっぱりとした甘
あま

みがあります。 

卒業式
そつぎょうしき

みなさんの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、心
こころ

をこめて給 食
きゅうしょく

をつくっています。 

新学期
し ん が っ き

にまたお会
あ

いしましょう！ 


