
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

1 金
ごはん　牛乳(乳)
チキンなんばん　タルタルソース　
なめことやさいのみそ汁　ミニトマト②

牛乳(乳)　とり肉　
だいず　とうふ　
みそ

玉ねぎ　にんじん　りんご　ピクルス　
レモン　なめこ　キャベツ　長ねぎ　
こまつな　ミニトマト

ごはん　でんぷん　こめ油
さとう　水あめ

587
kcal

26.6
g

17.3
g

2.2
g

4 月
ごはん　牛乳(乳)・いちご味
タコライス
とり肉とじゃがいものスープ

牛乳(乳)　とり肉　ぶた肉
えんどうまめ　ひよこまめ
いんげんまめ　とう乳

玉ねぎ　にんじん　
ほうれん草
トマト　にんにく

ごはん　じゃがいも　こめ油
こめこ　さとう

603
kcal

25.3
g

12.9
g

2.2
g

5 火
ごはん　牛乳(乳)
ささみカツ(麦) 　ソース
あおなとコーンのソテー　かきたま汁(卵)

牛乳(乳)　とり肉　だいず
ベーコン　たまご(卵)
とうふ　なると

こまつな　とうもろこし
にんじん　ほうれん草
もやし　玉ねぎ

ごはん　でんぷん　こめ油
こむぎこ(麦)　パンこ(麦)

668
kcal

33.3
g

20.3
g

2.4
g

6 水
バーガーパン(乳 麦)　牛乳(乳)
ほしがたハンバーグ・ケチャップソースかけ
じゃがいもとウインナのスープ煮　たなばたゼリー

牛乳(乳)　とり肉　
だいず　ぶた肉　
ウインナー

しょうが　にんにく　玉ねぎ
にんじん　さやいんげん
マスカット

バーガーパン(乳 麦)　さとう
じゃがいも　でんぷん
なたね油　ラード

668
kcal

22.8
g

23.0
g

2.4
g

7 木
まぜこみえだまめごはん〈げんりょうごはん〉
牛乳(乳)　メンチカツ(麦)
たなばた汁

牛乳(乳)　とり肉　
こおりどうふ　油あげ　
とうふ　だいず　ぶた肉

えだまめ　ごぼう　たけのこ
オクラ　にんじん　
キャベツ　玉ねぎ

ごはん　さとう　はるさめ
でんぷん　コーンスターチ
こむぎこ(麦)　パンこ(麦)　こめ油

640
kcal

25.2
g

22.0
g

2.2
g

8 金
タンタンラーメン
〈中かソフトめん(麦)+タンタンスープ〉
牛乳(乳)　コーンしゅうまい(麦)②　すいか

牛乳(乳)　みそ　ぶた肉
たら　だいず　とうふ

長ねぎ　たけのこ　もやし
にんじん　チンゲンサイ
しょうが　にんにく　玉ねぎ
とうもろこし　すいか

中かソフトめん(麦)　こめ油
ごま　さとう　でんぷん　ラード
こむぎこ(麦)　パンこ(麦)

640
kcal

28.0
g

17.9
g

2.7
g

11 月
ごはん　牛乳(乳)
さばのたつたあげ　いんげんのごまよごし
なす汁

牛乳(乳)　さば　
油あげ
みそ

しょうが　さやいんげん
にんじん　なす　玉ねぎ

ごはん　でんぷん　こめ油
ごま　さとう　じゃがいも

630
kcal

25.0
g

21.2
g

1.9
g

12 火
ごはん　のりふりかけ　牛乳(乳)
ホイコーロー　　　　オレンジ
トマトとオクラの中かふうみそ汁(卵)

牛乳(乳)　ぶた肉　みそ
とうふ　たまご(卵)
かつおぶし　のり

キャベツ　玉ねぎ　ピーマン
しょうが　にんにく　トマト　オクラ　
長ねぎ　ほししいたけ　オレンジ

ごはん　こめ油　さとう
でんぷん　ごま油

582
kcal

26.3
g

16.4
g

2.1
g

13 水
コッペパン(乳 麦)　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ　牛乳(乳)　
オムレツ(卵)・デミグラスソース(乳 麦)かけ
とり肉とまめのトマト煮

牛乳(乳)　たまご(卵)
ゼラチン　とり肉　
白いんげんまめ

マッシュルーム　にんにく
にんじん　玉ねぎ　トマト
ブルーベリー

パン(乳 麦)　さとう　でんぷん　油　
バター(乳)　こむぎこ(麦)　生ｸﾘｰﾑ(乳)　
オリーブオイル　じゃがいも

642
kcal

25.9
g

18.9
g

2.5
g
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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

14 木
なつやさいカレー(乳 麦)〈ざっこくごはん〉　

牛乳(乳)
いかと青だいずのソテー

牛乳(乳)　ぶた肉　だいず　
チーズ(乳)　スキムミルク(乳)
いか　ベーコン　青だいず

玉ねぎ　かぼちゃ　なす　
ズッキーニ　さやいんげん
にんにく　しょうが　
とうもろこし

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　カレールゥ(麦)　ﾗｰﾄﾞ　こめ油

698
kcal

28.3
g

21.1
g

2.9
g

15 金
ごはん　ひじきのりつくだ煮　牛乳(乳)
とうふハンバーグ・青じそおろしソースかけ
ぶた汁

牛乳(乳)　ぶた肉　とうふ
みそ　おから　とり肉
だいず　のり　ほしひじき

ごぼう　こんにゃく　長ねぎ
にんじん　だいこん　しょうが
にんにく　玉ねぎ　しそ

ごはん　じゃがいも　さとう
でんぷん　なたね油　水あめ

586
kcal

22.9
g

15.9
g

2.4
g

19 火
ごはん　牛乳(乳)
いわしのとさ煮
肉じゃが　一口ももゼリー

牛乳(乳)　ぶた肉　いわし
かつおぶし　かんてん

玉ねぎ　にんじん　こんにゃく
グリンピース　りんご　レモン
もも

ごはん　じゃがいも　さとう
こめ油　でんぷん

673
kcal

28.4
g

17.5
g

2.0
g

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

26 金
ポークカレーライス(乳 麦)〈ごはん〉
牛乳(乳)　
ブロッコリーと豆のソテー

牛乳(乳)　ハム　えんどうまめ
ひよこまめ　いんげんまめ
ぶた肉　だいず　チーズ(乳)
スキムミルク(乳)

ブロッコリー　とうもろこし
玉ねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　グリンピース

ごはん　こめ油　じゃがいも
ラード　カレールゥ(麦)

672
kcal

26.0
g

18.2
g

2.6
g

29 月
ゆかりごはん　牛乳(乳)・コーヒー味
とり肉のからあげ②
たまごスープ(卵)　なし

牛乳(乳)　とり肉
たまご(卵)

しそ　しょうが　玉ねぎ
ほししいたけ　にんじん
ほうれん草　なし

ごはん　でんぷん　
こめ油　さとう

665
kcal

30.4
g

18.8
g

2.6
g

30 火
ごはん　ひろしまなこんぶ　牛乳(乳)
しろみさかなののりごまあげ(麦)
ご汁　サワーゼリー(乳)

牛乳(乳)　あおさ　ほき　だいず
ぶた肉　油あげ　とうふ　みそ
こんぶ　乳さんきんいんりょう(乳)

長ねぎ　にんじん
ひろしまな　レモン

ごはん　ごま　でんぷん
パンこ(麦）こめ油　さとう
じゃがいも　水あめ　だいず油

629
kcal

26.7
g

18.0
g

2.0
g

31 水
むぎごはん　牛乳(乳)
たこナゲット②　マーボーなす
はるさめスープ

牛乳(乳)　いか　たこ　たら
ぶた肉　みそ

にんにく　しょうが　なす
玉ねぎ　たけのこ　ピーマン
パプリカ　にんじん　もやし
ほうれん草

ごはん　おおむぎ　さとう
でんぷん　タピオカ　だいず油
こめ油　さとう　ごま油　
はるさめ

598
kcal

23.9
g

17.0
g

2.6
g

《 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。

給食回数：4回　　エネルギー：641kcal 　　たんぱく質：26.8g　　脂質：18.0g　　カルシウム：343mg　　食塩相当量：2.5g

◎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。　
◎減量ごはん・減量パンは、通常のごはん・パンより原料の精白米・小麦粉が10ｇ少なくなっています。◎はしは毎日持ち帰り、清潔なものを使いましょう。　　 　

　 ７・８月の地場産物（予定）
　　いわき市産　こめ、トマト、エリンギ、さば、いわし
　　福島県産　　もやし、たまご、ぶた肉、なし
　※豆腐・油あげ・こんにゃくは、地元の
　業者さんに作っていただいています。
　また、野菜もなるべく地元のものを優先
　して納品していただいています。

◎納入事情により、献立内容を変更する場合があります。◎市のHP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。

７月（小学校） いわき市立平北部学校給食共同調理場

８月（小学校）

給食回数：12回　　エネルギー：635kcal 　　たんぱく質：26.5g　　　脂質：18.7g　　カルシウム：381mg　　食塩相当量：2.3g
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