
日 曜 こんだて名 体をつくる食品 体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

7 金
ごはん　味つけのり　牛乳(乳)
メンチカツ(麦)・ソースかけ
にらたまみそ汁(卵)　グレープゼリー

牛乳(乳)　とり肉　たまご(卵)
みそ　だいず　ぶた肉　のり

にら　玉ねぎ　キャベツ
ぶどう

ごはん　でんぷん　さとう
コーンフラワー　こめ油
こむぎこ(麦)　パンこ(麦)

671
kcal

25.2
g

20.6
g

2.3
g

10 月

ごはん　牛乳(乳)・コーヒー味
はるまき(麦)
ぶた肉とキャベツのみそいため
ちゅうかスープ

　　　　牛乳(乳)　とり肉
とうふ　だいず
ぶた肉　みそ

玉ねぎ　長ねぎ　ほうれんそう
きくらげ　にんにく　キャベツ
ほししいたけ　たけのこ　にら
にんじん　しょうが　ピーマン

ごはん　はるさめ　でんぷん
ごま油　さとう　こむぎこ(麦)
なたね油　ラード　こめ油

620
kcal

21.9
g

19.0
g

2.3
g

11 火
げんりょうまぜこみツナごはん　牛乳(乳)
あつやきたまご(卵)
どさんこ汁(乳)

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　たまご(卵)
マグロフレーク

にんじん　もやし　とうもろこし
長ねぎ　しょうが　にんにく

ごはん　じゃがいも　こめ油
バター(乳)　でんぷん
さとう

644
kcal

28.2
g

25.8
g

2.3
g

12 水
げんりょうこくとうパン(乳 麦)　牛乳(乳)
かぼちゃコロッケ(麦)
やさいスープ　こめこいちごクレープ

牛乳(乳)　ぶた肉
だいず　とうにゅう

玉ねぎ　にんじん　キャベツ
とうもろこし　ほうれんそう
かぼちゃ　いちご

こくとうパン(乳 麦)　こめ油
さつまいも　じゃがいも
だいず油　パンこ(麦)　さとう
こめこ　でんぷん　水あめ　なたね油

667
kcal

21.5
g

26.1
g

1.9
g

13 木
チキンカレーライス(乳 麦)〈むぎごはん〉
牛乳(乳)
やさいソテー

牛乳(乳)　とり肉
スキムミルク(乳)　チーズ(乳)
ベーコン

しょうが　にんにく　玉ねぎ
にんじん　グリンピース
トマト　こまつな　しめじ
とうもろこし

ごはん　おおむぎ　じゃがいも
カレールゥ(麦)　こめ油

616
kcal

24.1
g

17.2
g

2.7
g

14 金
ごはん　牛乳(乳)
さんまのかんろ煮　ひじきのいため煮
すまし汁

牛乳(乳)　とり肉　はんぺん
さんま　ほしひじき　油あげ
ぶた肉

みつば　しめじ　長ねぎ
ほうれんそう　しょうが　にんじん
こんにゃく　さやいんげん

ごはん　でんぷん
さとう　こめ油

563
kcal

24.8
g

17.4
g

2.2
g

17 月
ごはん　牛乳(乳)
たけのこしのだ煮
肉じゃが

牛乳(乳)　ぶた肉
油あげ　とり肉

玉ねぎ　にんじん
こんにゃく　グリンピース
たけのこ

ごはん　じゃがいも　さとう
こめ油　でんぷん　ラード

602
kcal

24.2
g

17.2
g

1.9
g

18 火
ごはん　牛乳(乳)
ぶた肉のキムチいため
わかめとたまごのスープ (卵)

牛乳 (乳)　とり肉　わかめ
たまご(卵)　ぶた肉
だいず　みそ

とうもろこし　玉ねぎ　にんじん
はくさい　にんにく　しょうが
りんご　チンゲンサイ

ごはん　でんぷん　さとう
水あめ　こめ油

542
kcal

23.2
g

16.4
g

2.4
g

　   　令
れい

和
わ

５年
ねん

４月分
がつぶん

  学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

予定
よ て い

献立
こんだて

表
ひょう

 （小学校
しょうがっこう

）

ご入学
にゅうがく

・ご進級
しんきゅう

おめでとうございます！

    ✿　お祝
いわ

いこんだて　✿

♪♪　１年
ねん

生
せい

の給食
きゅうしょく

がはじまります！　♪♪

給食
きゅうしょく

には、いろいろな食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。初
はじ

めて食
た

べるものも、まずは一口
ひとくち

食
た

べて、どのような味
あじ

がするのかを知
し

りましょう！

給食
きゅうしょく

は、お友達
ともだち

や先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に食
た

べるので、きっとおいしく感
かん

じられますよ。今日
き ょ う

は、お祝
いわ

いにクレープがつきます♪

＊　一汁二菜
いちじゅうにさい

こんだて　＊　　主食
しゅしょく

(ごはん)に、主菜
しゅさい

（肉
にく

や魚
さかな

などのおかず）・副菜
ふくさい

（野菜
や さ い

のおかず）・汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせた栄養
えいよう

のバランスをとりやすい献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

にも和食
わしょく

を中心
ちゅうしん

に積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていきます。

　   学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、食
た

べものや食事
し ょ く じ

マナーなどに

   ついて学
まな

ぶ勉強
べんきょう

の時間
じ か ん

です。みんなと協力
きょうりょく

して

   給
きゅう

食
しょく

を準
じゅん

備
び

し、楽
たの

しく食
た

べながら、食
しょく

の知識
ち し き

を

   身
み

につけましょう！

いわき市立平北部学校給食共同調理場

★今月
こんげつ

の食 育
しょくいく

目 標
もくひょう

「 給 食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

ろう」★ 

かみかみメニュー

夕食はうす味にしましょう。

夕食はうす味にしましょう。

かみかみメニュー
一汁二菜こんだて



日 曜 こんだて名 体をつくる食品 体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

19 水
げんりょうねじりパン(乳 麦)　牛乳(乳)
ハンバーグ(麦)・ケチャップソースかけ
キャベツのクリームシチュー(乳 麦)

牛乳(乳)　とり肉
チーズ(乳)　スキムミルク(乳)
ぶた肉

キャベツ　玉ねぎ
にんじん
マッシュルーム

パン(乳 麦)　バター(乳)　さとう
こむぎこ(麦)　じゃがいも
こめ油　でんぷん　パンこ(麦)

669
kcal

28.7
g

24.8
g

2.4
g

20 木

ざっこくごはん　牛乳(乳)
さばのこうみやき
こんにゃくのきんぴら
ほうれんそうととうふのみそ汁

　　牛乳(乳)　とうふ　みそ
　さば　とり肉　さつまあげ

ほうれんそう　もやし　こねぎ
レモン　しょうが　にんじん
こんにゃく　さやいんげん

ごはん　おおむぎ　もちきび
たかきび　はつがげんまい　くろまい
はとむぎ　ｱﾏﾗﾝｻｽ　さとう　こめ油
ごま油　ごま

612
kcal

27.1
g

22.9
g

2.2
g

21 金

さんさいうどん
【ソフトめん(麦)+さんさいかけ汁】
牛乳(乳)　ちくわのカレーあげ(麦)
ヨーグルト(乳)

牛乳(乳)　とり肉
油あげ　ちくわ(麦)
ヨーグルト(乳)

玉ねぎ　わらび　たけのこ
なめこ　ほうれんそう
ほししいたけ

ソフトめん(麦)　でんぷん
ラード　こめ油

616
kcal

27.3
g

16.8
g

2.7
g

24 月
ごはん　いそわかめふりかけ　牛乳(乳)
とり天(麦)
キャベツのみそ汁

牛乳(乳)　油あげ　とうふ
みそ　とり肉　わかめ
のり　こんぶ

キャベツ　にんにく
にんじん

ごはん　こむぎこ(麦)　でんぷん
こめ油　はとむぎ　さとう
ごま

634
kcal

29.6
g

22.8
g

2.2
g

25 火

ごはん　牛乳(乳)
ポークしゅうまい(麦)
ひき肉とやさいのソテー
たまごスープ(卵)

牛乳(乳)　とり肉
たまご(卵)　だいず
ぶた肉

玉ねぎ　ほししいたけ
にんじん　ほうれんそう
しょうが　こまつな　しめじ

ごはん　でんぷん
こむぎこ(麦)　ごま油
さとう　ラード　こめ油

566
kcal

23.9
g

18.7
g

1.8
g

26 水
食パン(乳 麦)　だいずチョコ(乳)　牛乳(乳)
ハムチーズピカタ(卵 乳)
とり肉とじゃがいものスープ

牛乳(乳)　とり肉
ハム(卵 乳)　たまご(卵)
チーズ(乳)　だいず

玉ねぎ　にんじん
ほうれんそう

パン(乳 麦)　じゃがいも
でんぷん　さとう　油
チョコ(乳)

669
kcal

26.7
g

28.5
g

2.2
g

27 木
ごはん　牛乳(乳)
かつおのあげびたし
いわきやさいのぶた汁　かしわもち

牛乳(乳)　ぶた肉
とうふ　みそ
かつお　あずき

にんじん　だいこん　ごぼう
こんにゃく　なめこ
長ねぎ　しょうが

ごはん　でんぷん
こめ油　さとう
ごま　こめこ　だいず油

666
kcal

28.4
g

18.6
g

1.9
g

28 金

ごはん　牛乳(乳)
あげぎょうざ(麦)②
もやしとささみのナムル
はっぽうさい

牛乳(乳)　ぶた肉
いか　かまぼこ
とり肉

しょうが　たけのこ　玉ねぎ
にんじん　キャベツ　きくらげ
ヤングコーン　さやいんげん
にら　もやし　こまつな

ごはん　ごま油　でんぷん
こむぎこ(麦)　ラード　こめこ
こめ油　ごま　さとう

601
kcal

24.4
g

19.0
g

2.0
g

◎納入事情により、献立内容を変更する場合があります。　　◎はしは毎日持ち帰り、清潔なものを使いましょう。　　

◎減量ごはん・パン：通常のごはん・パンより原料の精白米および小麦粉が10ｇ少なくなっています。　

《 いわき市の学校給食摂取基準（児童１食あたり）》　※献立表には中学年の栄養価を記載しています。

４月（小学校） いわき市立平北部学校給食共同調理場

季節
きせつ

の行事食
ぎょうじしょく

こんだて　＊　端午
たんご

の節句
せっく

：こどもの日
ひ

「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（５月５日
が つ い つ か

）」は、こどものすこやかな成長
せいちょう

を祝
い わ

う行事
ぎ ょ う じ

です。給食
きゅうしょく

では一足
ひ と あ し

早
はや

く、かしわもちが出
で

ます。お楽
た の

しみに！

給食回数：１６回　　エネルギー：622kcal 　　たんぱく質：25.6g　　脂質：20.7g　　カルシウム：373mg　　食塩相当量：2.2g

◎アレルギー物質を含む献立・食品の場合は、名称の後ろに( )で表記しています。たまご…(卵)　牛乳…(乳)　小麦…(麦)　えび…(え)　かに…(か）　「そば」「落花生」を含む食品は使用していません。　

◎いわき市のホームページで、過去の献立表や給食レシピを掲載していますので、ぜひご覧ください。

＊　全国
ぜんこく

の郷土
きょうど

料理
りょうり

こんだて　＊　大分県
おおいたけん

とり天
てん

は、５０年以上
ねんいじょう

前
まえ

に大分市内
おおいたしない

の食堂
しょくどう

から誕生
たんじょう

しました。今
いま

では大分県
おおいたけん

の家庭
かてい

料理
りょうり

の定番
ていばん

になっています。

夕食はうす味にしましょう。

今月
こんげつ

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

（予定
よ て い

）  

 いわき市産
し さ ん

 ごはん、なめこ、長
なが

ねぎ、にら 

キャベツ、玉
たま

ねぎ、こねぎ 

 福島県産
ふ く し ま け ん さ ん

  もやし、たまご、ぶた肉
に く

 

※豆腐
と う ふ

・油
あぶら

あげ・こんにゃくは、地元
じ も と

の業者
ぎょうしゃ

さんに 

作
つ く

っていただいています。また、野菜
や さ い

もなるべく 

地元
じ も と

のものを優先
ゆうせん

して納品
の うひん

していただいています。 

かみかみメニュー

かみかみメニュー

夕食はうす味にしましょう。

一汁二菜こんだて

一汁二菜こんだて

一汁二菜こんだて


