
予定回数　２０回
ｴﾈﾙｷﾞｰ

       kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　いわしのしょうがに いわし しょうが さとう　でんぷん 醤油　みりん　塩

　きゅうりとつぼづけの
　あえもの

きゅうり　だいこん　ｷｬﾍﾞﾂ ごま　さとう 醤油　塩　酢

　かきたまじる とうふ　たまご ねぎ でんぷん 醤油　酒　塩

　あげパン（さとう） ﾛｰﾙﾊﾟﾝ　あぶら　さとう

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　はくさいと
　にくだんごのスープ

とりにく　ぶたにく
にんじん　しいたけ　たけのこ
はくさい　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ　たまねぎ
しょうが　にんにく

はるさめ　さとう　あぶら
とんこつｽｰﾌﾟ　醤油　酒
塩　中華ｽｰﾌﾟの素

　かたぬきレアチーズ
ﾁｰｽﾞ　にゅうせいひん
ぎゅうにゅう

いちご
あぶら　なまｸﾘｰﾑ
さとう

　きのこと
　あぶらあげのごはん

あぶらあげ しめじ　しいたけ　えのきだけ こめ　むぎ 醤油　みりん　塩　酒

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　あつやきたまご たまご でんぷん　さとう 醤油　塩　酢　みりん

　にびたし さつまあげ こまつな　ｷｬﾍﾞﾂ 醤油　みりん

　するがじる
いわし　たら
とうふ　みそ

にんじん　だいこん
ごぼう　ねぎ　こんにゃく

塩

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　やきそば ぶたにく　いか
ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　にんじん
しょうが

あぶら　めん
塩　こしょう　ｿｰｽ
ｽｰﾌﾟの素

　フルーツポンチ
もも　りんご　みかん　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ
ぶどう　いちご

しらたまだんご　さとう 赤ﾜｲﾝ　ｻｲﾀﾞｰ

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　とりにくとごぼうの
　あまからに

とりにく ごぼう　しょうが
でんぷん　さとう　ごま
あぶら

醤油　酒　みりん

　そくせきづけ こんぶ はくさい　きゅうり 塩

　わかめのみそしる わかめ　とうふ　みそ たまねぎ

　マーガリンパン ﾏｰｶﾞﾘﾝﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ようふうおでん
とりにく　ｳｲﾝﾅｰ　こんぶ
うずらのたまご

にんじん　たまねぎ　こんにゃく
いんげん

じゃがいも
醤油　塩　こしょう
ｽｰﾌﾟの素　ｶﾚｰ粉

　パインサラダ ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ あぶら　さとう 酢　塩　こしょう

　むぎごはん こめ　むぎ

　ふりかけ あおのり　のり ちゃ ごま　さとう　こむぎこ 塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　くろはんぺんのフライ くろはんぺん ﾊﾟﾝこ　あぶら 塩

　ごもくまめ だいず　こんぶ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
れんこん　いんげん

さとう 醤油

　みそしる とうふ　みそ えのきだけ　こまつな

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　さけのバターやき さけ ﾊﾞﾀｰ 白ﾜｲﾝ　塩　こしょう

　ジャーマンポテト ﾍﾞｰｺﾝ たまねぎ　にんにく じゃがいも　あぶら 塩　こしょう

　コーンスープ とうにゅう　ぎゅうにゅう たまねぎ　とうもろこし　ﾊﾟｾﾘ あぶら
ｺｰﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭの素　塩
こしょう

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　なまあげのちゅうかに ぶたにく　なまあげ
しいたけ　たけのこ　たまねぎ
はくさい

でんぷん　さとう　あぶら
中華ｽｰﾌﾟの素　醤油　みりん
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

　バンサンスー にんじん　きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ
あぶら　さとう　ごま
はるさめ

酢　醤油

　いちごとみかんのｾﾞﾘｰ いちご　みかん さとう

　さつまいもごはん こめ　さつまいも　ごま 酒　塩

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　まぐろメンチ まぐろ たまねぎ　しょうが
ﾊﾟﾝこ　あぶら　さとう
こむぎこ

みりん　醤油　塩

　おひたし こまつな　もやし 醤油

　とんじる ぶたにく　とうふ　みそ
ごぼう　にんじん　こんにゃく
だいこん　ねぎ

１０がつ　こんだてひょう

15
火

581
30.0
367
2.3

【旬の食材：さつまいも】
さつまいもは秋が旬の食材
です。体を動かすエネル
ギーになる栄養だけでなく、
体の調子を整えるﾋﾞﾀﾐﾝが
豊富なため、これから寒くな
る時期に欠かせない食材で
す。

3
木

571
23.9
390
3.0

9
水

636
25.4
343
2.5

【新米の時期】
米という字は「八」「十」[八」
という文字から作られたと
言われています。お米がで
きるまでに８８回もの手間が
かかるという意味がこめら
れています。

10
木

597
29.4
312
2.2

4
金

1
火

こんだてめい
からだのちょうしをととのえる

8
火

2
水

きいろ

からだをつくる

【バンサンスー】
ﾊﾞﾝｻﾝｽｰは中華風の春雨
サラダです。「ﾊﾞﾝ」は和え
る、「ｻﾝ」は３、「ｽｰ」は千切
りを意味しています。

【よく噛んで食べよう】
ﾊﾟﾝやうずらのたまごなど、
のどにひっかかりやすい食
べ物はよく噛んで食べましょ
う。一口30回嚙むのが良い
とされています。

※ 表記されている栄養価
は、小学校３・４年生の数値
です。

※ めん類の製造過程で
卵、そばが混入する可能性
があります。

※ パンの製造過程で、卵、
落花生、アーモンド、オレン
ジ、牛肉、くるみ、ごま、大
豆、　鶏肉、豚肉、りんご、
ゼラチンが混入する可能性
があります。

※ 魚には小骨が残ってい
る場合があるため、注意し
て食べましょう。

※ 食材等の都合により、献
立を変更する場合がありま
す。

※イラスト：少年写真新聞
社、いらすとや

※静岡市学校給食ウェブサ
イト「しょっかんくんとおいし
い給食いただきます！」は、
↓↓をお読み取りください。

ねつやちからの
もとになる

【さけに関心を持とう】
さけは川で生まれた後、海
に出てたまごを産むときに
自分の生まれた川に戻って
きます。日本で生まれたさ
けは広い海を泳ぎ、アメリカ
沿岸まで行って、帰ってきま
す。

609
23.4
292
1.8

606
23.3
300
1.9

一口メモ

605
24.7
370
2

みどり

611
21.7
352
2.1

636
22.5
308
2.4

おもなざいりょうとはたらき

静岡市立清水高部東小学校

あか

日

・

曜

日

7
月

11
金

調味料など

597
29.4
312
2.2

ふるさと
きゅうしょく



ｴﾈﾙｷﾞｰ

　　 　kcal

たん白質　ｇ

ｶﾙｼｳﾑ　㎎

塩　分　ｇ

　こくとうパン こくとうﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　トマトオムレツ たまご ﾄﾏﾄ　たまねぎ さとう　あぶら　でんぷん
ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　酢　塩
こしょう

　きのこスパゲッティ ﾍﾞｰｺﾝ
にんにく　たまねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
しいたけ　しめじ　ﾊﾟｾﾘ

ﾊﾞﾀｰ　ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
塩　こしょう　白ﾜｲﾝ
ｽｰﾌﾟの素　醤油

　ポテトスープ こまつな　にんじん　たまねぎ じゃがいも
とりがらｽｰﾌﾟ　ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう　醤油

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　みそカツ
はっちょうみそ

ぶたにく
だいず

あぶら　さとう　ﾊﾟﾝこ
でんぷん

ｿｰｽ　みりん　塩

　さんしょくサラダ もやし　にんじん　きゅうり あぶら　さとう 酢　醤油

　わかめとたまごのｽｰﾌﾟ
わかめ

とうふ　たまご
たまねぎ でんぷん　ごま

中華ｽｰﾌﾟの素　塩
醤油　こしょう

18
金

　むぎごはん こめ　むぎ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　だいこんと
　さといものそぼろに

ぶたにく
にんじん　たけのこ　しいたけ
だいこん　いんげん

さといも　さとう　でんぷん 酒　醤油　みりん

　なっとう なっとう 納豆のたれ

　ごまあえ ｷｬﾍﾞﾂ　ほうれんそう さとう　ごま 醤油

　しょくパン しょくﾊﾟﾝ

　ツナマヨネーズ まぐろ たまねぎ ﾏﾖﾈｰｽﾞ　食塩　香辛料

　ぎゅうにゅう

　だいずとｳｲﾝﾅｰのﾄﾏﾄに だいず　ｳｲﾝﾅｰ
たまねぎ　にんじん　ﾄﾏﾄ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

じゃがいも　なまｸﾘｰﾑ
さとう　あぶら

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｽｰﾌﾟの素　ｿｰｽ
こしょう　赤ﾜｲﾝ　ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ

　コールスローサラダ
ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　にんじん
とうもろこし

あぶら　さとう 酢　塩　こしょう

23
水

　コーンピラフ ﾍﾞｰｺﾝ とうもろこし　たまねぎ　ﾊﾟｾﾘ こめ　むぎ　ﾊﾞﾀｰ
こしょう　ｽｰﾌﾟの素　塩
醤油

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　ミートボール とりにく　ぶたにく たまねぎ　しょうが　にんにく あぶら　さとう
ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ　赤ﾜｲﾝ
香辛料　塩

　ポトフ とりにく ｷｬﾍﾞﾂ　たまねぎ　にんじん じゃがいも
ｽｰﾌﾟの素　とりがらｽｰﾌﾟ
塩　こしょう　醤油

　かつおのそぼろどん かつお　たまご しょうが　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ こめ　むぎ　さとう 醤油　酒　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　みそけんちんじる とうふ　みそ
ごぼう　こんにゃく　にんじん
だいこん　ねぎ

じゃがいも　あぶら

　おちゃプリン とうにゅう ちゃ さとう　あぶら

　スマイルカレーライス
まぐろ

ひよこまめ
しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　しめじ

こめ　あぶら　じゃがいも
ｶﾚｰﾙｳ　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾌﾞｲﾖﾝ　塩
ｿｰｽ　ｶﾚｰ粉　ﾌｨｯｼｭｶﾙｼｳﾑ
こしょう

  ぶどうジュース ぶどう さとう

　やさいサラダ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ　とうもろこし ｸﾘｰﾐｰｺｰﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

　いちごゼリー いちご さとう

　うどん うどん

　からしみそあんかけ ぶたにく　とりにく　みそ
たまねぎ　しょうが　にんにく
にんじん　たけのこ　しいたけ
ねぎ

あぶら　さとう　でんぷん
とんこつｽｰﾌﾟ　醤油
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ　中華ｽｰﾌﾟの素
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ　みりん

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　じゃがいものこうみあげ あおのり　たまご
じゃがいも　あぶら
こむぎこ　ごま

塩

　あじつけにぼし かたくちいわし ごま　さとう 塩

　ビビンバ ぎゅうにく
こまつな　もやし　にんじん
しょうが　にんにく

こめ　むぎ　あぶら　さとう　ご
ま

酢　醤油　酒　中華ｽｰﾌﾟの素

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　わかめスープ わかめ　とうふ ねぎ　たまねぎ
中華ｽｰﾌﾟの素　塩
こしょう　醤油

　ロールパン ﾛｰﾙﾊﾟﾝ

　ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　かぼちゃシチュー
とりにく　ぎゅうにゅう
とうにゅう

かぼちゃ　にんじん　たまねぎ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　ﾊﾟｾﾘ

あぶら
白ﾜｲﾝ　ﾎﾜｲﾄﾙｳ　ｽｰﾌﾟの素
塩　こしょう

　フレンチサラダ
にんじん　ｷｬﾍﾞﾂ　とうもろこし
きゅうり

さとう　あぶら 酢　塩　こしょう

　ココアワッフル たまご　にゅうせいひん
さとう　あぶら　こむぎこ
ﾏｰｶﾞﾘﾝ　でんぷん

水あめ　ｺｺｱﾊﾟｳﾀﾞｰ　酒

622
23.7
314
2.5

【まぐろ】
日本は世界で1番まぐろを
食べる国です。日本の中で
も静岡県は、マグロの水揚
げ量が多く、まぐろをツナ缶
などに加工する工場もたくさ
んあります。

17
木

24
木

647
22.2
302
2.3

【野菜のはたらき】
多くの日本人は「食物繊維」が
不足気味です。「食物繊維」は
野菜に多く含まれ、おなかの調
子を良くしてくれます。毎日の食
事で、サラダや煮物など野菜料
理を食べて、食物繊維を補いま
しょう。

21
月

【旬の食材：里芋】
里芋は秋が旬の食材です。
豊富な食物せんいと、独特
のねばり成分のおかげで、
おなかをきれいにしてくれま
す。

22
火

運動会予備日　お弁当の日

28
月

614
12.3
104
1.8

【スマイル給食】
スマイル給食とは、食物ア
レルギーの原因となる２８種
類の食品を使わない給食で
す。より多くの子どもたち
が、みんなと同じ給食を楽し
く食べられるような献立に
なっています。

調味料など 一口メモ 

おもなざいりょうとはたらき

16
水

531
21.0
320
2.6

590
24.1
317
2.0

【カルシウム】
小魚はそのまま食べること
ができるので、手軽に栄養
を取ることができます。特に
小魚に多く含まれるカルシ
ウムは強い骨や歯を作るも
とになります。骨が大きく成
長する時期には欠かせない
栄養です。

からだをつくる

25
金

617
26.2
342
1.7

【地産地消】
地産地消とは、その地域で
生産されたものを、その地
域で消費することです。か
つおのそぼろは、焼津港で
獲れたかつおを加工して作
られています。

【旬の食材：きのこ】
えのきだけやしめじ、しいた
けなどのきのこ類は、秋が
旬の食べ物で、おなかをき
れいにしてくれる食物せん
いが豊富です。

30
水

571
24.6
326
1.8

29
火

617
28.8
340
2.5

621
23.6
334
2.6

【外国の文化を知ろう】
ﾊﾛｳｨﾝは欧米のお祭りのひ
とつで、秋の収穫に感謝し
たり、仮装しておばけを追い
はらったりします。かぼちゃ
をくりぬいて中に明かりを入
れた「ｼﾞｬｯｸｵｰﾗﾝﾀﾝ」も有名
です。

31
木

日

・

曜

日 ねつやちからの
もとになる

からだのちょうしをととのえる

きいろ

【韓国の料理】
ビビンバは野菜や肉が入っ
た混ぜご飯です。「ﾋﾞﾋﾞﾑ」が
混ぜる、「ﾊﾟﾌﾟ」が「ご飯」と
いう意味です。

615
24.2
328
2.2

【運動会応援献立】
明日は運動会ですね。相手
のチームに「勝つ！」、自分
に「勝つ！」というゲン担ぎ
で、みそカツにしました。ま
た、にんじんの赤、もやしの
白、きゅうりの緑が使われ
たサラダもしっかり食べま
しょう。

運動会　お弁当の日

こんだてめい あか みどり

うんどうかい
おうえんこんだて★

スマイル
きゅうしょく

かんこくの
りょうり


