
ねぎ玉焼き 779 kcal

揚げごぼうのゴマ和え 31.4 ｇ

呉汁風 410 ｍｇ

9.8 ｍｇ

ささみチーズカツ 798 kcal

キャベツのごま酢和え 38.5 ｇ

かきたま味噌汁 416 ｍｇ

3.8 ｍｇ

さんまのおかか煮 740 kcal

かみなり豆腐 31.6 ｇ

もやしのみそ汁 505 ｍｇ

4.1 ｍｇ

鶏のから揚げ 795 kcal

もやしののり酢和え 34.9 ｇ

すまし汁 337 ｍｇ

3.4 ｍｇ

いか天ぷら 677 kcal

フルーツミックスゼリー 30.6 ｇ

336 ｍｇ

2.4 ｍｇ

豚のしょうが焼き 784 kcal

三色カレー和え 36.6 ｇ

もずく汁 380 ｍｇ

4.1 ｍｇ

つくねハンバーグ 764 kcal

あおのりポテト 26.2 ｇ

高野豆腐のたまごスープ 282 ｍｇ

2.2 ｍｇ

真ダラフライ 754 kcal

チャプチェ 27.2 ｇ

わかめとたけのこのスープ 279 ｍｇ

1.9 ｍｇ

豆腐といかのチリソース 757 kcal

揚げ餃子 28.5 ｇ

春雨スープ 305 ｍｇ

2.0 ｍｇ

豆のミートグラタン 675 kcal

野菜スープ 29.9 ｇ

りんごプレザーブ 448 ｍｇ

2.1 ｍｇ

枝豆 765 kcal

じゃがもち団子汁 36.9 ｇ

327 ｍｇ

3.0 ｍｇ

コールスローサラダ 844 kcal

アセロラゼリー 27.6 ｇ

369 ｍｇ

3.6 ｍｇ

焼肉 758 kcal

トックスープ 27.8 ｇ

オレンジ 295 ｍｇ

2.3 ｍｇ

ホッケザンギ風フライ 821 kcal

もやしとニラのゴマ和え 36.1 ｇ

どさんこ汁 334 ｍｇ

3.4 ｍｇ

大豆といりこの香り揚げ 727 kcal

もも缶 39.6 ｇ

393 ｍｇ

3.8 ｍｇ

マーボー豆腐 811 kcal

野菜シューマイ 34.1 ｇ

切干大根の中華風サラダ 548 ｍｇ

4.9 ｍｇ

にんじん,さや
いんげん

牛乳,にぼしさんま,とうふ,
とりひき肉,み
そ

油揚げ,ぶた肉,
かまぼこ,削り
かつお,いか天
ぷら

牛乳,だし昆布 にんじん,ほう
れんそう

油

ごま,油

とり肉,かまぼ
こ,とうふ,削り
かつお

牛乳,のり,だし
昆布

米★,もち米,甘
納豆,かたくり
粉,さとう

知内町学校給食センター

 第６群
エネルギー
たんぱく質

エネルギー源

となる

カルシウム
鉄

しょうが,たまね
ぎ,しめじ,マッ
シュルーム,バレ
ンシアオレンジ

米★,さとう ごま油,ごま

ごぼう,たもぎ
たけ,たまねぎ,
ごぼう

ながねぎ,たま
ねぎ

油

油,ごま油米★,さとうごぼう,ながね
ぎ,もやし,たも
ぎたけ

油,ごま,ごま油

ごま,油

米★,さとう

米★,かたくり
粉,さとう

キャベツ,きゅ
うり,もやし,た
まねぎ,しいた
け★

ごま塩,油

うどん,さとうわらび,みずな,
なめこ,えのきた
け,ながねぎ,パ
イン,みかん,もも

おかず
第１群 第２群 　第３群  第４群 第５群

丈夫な歯・骨

をつくる

皮膚・粘膜の保護、

体の調子を整える

体の調子を整え、

抵抗力を高める

エネルギー源

となる

令和4年度

筋肉・骨・血

をつくる

13 水 山菜うどん
牛

乳

日
曜

日
主食

牛

乳

ごはん

25 月 ごはん
牛

乳

さやいんげん,
にんじん,ブ
ロッコリー

ぶた肉,たまご 牛乳

26 火

21 木 にら鶏丼

牛

乳

にら★,にんじ
ん

もやし,ながね
ぎ,しいたけ★,
コーン,しょうが

ぶた肉,とうふ,
米みそ,削りか
つお

牛乳

12 火 赤飯
牛

乳

28 水 ごはん
牛

乳

27 水 チャンポン味噌ラーメン
牛

乳

14 木

22

牛

乳

牛

乳

油

油,ごま油

だいず,道産
ミックスビーン
ズ,ぶたひき肉,
だいず

ポークカレー

ながねぎ,キャベ
ツ,しょうが,切干
しだいこん,きく
らげ

ごま油,油,ごま

ぶた肉 牛乳,脱脂粉乳 米★,麦,じゃが
いも★,さとう

にんじん たまねぎ,グリン
ピース,しょうが,
キャベツ,きゅう
り,コーン

油

ぶた肉,いか,か
まぼこ,みそ,削
りかつお,だい
ず

牛乳,ちりめん
じゃこ,あおの
り

米★,さとう,
じゃがいも★

油,ごま,ごま
油,バター

15 金 ごはん

18 月 ごはん
牛

乳

20 水 コッペパン
牛

乳

19 火 ごはん
牛

乳

11

にんじん,ほう
れんそう

しょうが,もや
し,えのきたけ,
ながねぎ

牛乳,チーズ コッペパン,パ
ン粉

にんじん,トマト たまねぎ,キャ
ベツ,しいたけ
★,コーン,りん
ご

油

とり肉,削りか
つお

牛乳,昆布 米★,かたくり
粉,おじゃがも
ちボール

にら★,にんじ
ん

しょうが,たま
ねぎ,えだまめ,
ながねぎ,はく
さい

油,ごま油

ごはん
牛

乳

牛

乳

真ダラフライ,
ぶた肉

牛乳,わかめ 米★,はるさめ,
さとう

にんじん,ピー
マン

たまねぎ,たけ
のこ,しょうが,
たけのこ,しめ
じ

いか,とうふ,ぶ
た肉

牛乳

牛

乳
ごはん月

ラーメン,かた
くり粉,さとう

にんじん たまねぎ,キャ
ベツ,ながねぎ,
もやし,もも

油

とうふ,ぶたひ
き肉,だいず,み
そ,ハム

牛乳 米★,さとう,か
たくり粉

ピーマン,ほう
れんそう★,に
んじん

米★,さとう,か
たくり粉,はる
さめ

さやいんげん,
にんじん

たまねぎ,しょう
が,干ししいた
け,えのきたけ,
はくさい

つくねハンバー
グ,凍り豆腐,た
まご

牛乳,あおのり 米★,じゃがい
も★,かたくり
粉

にんじん

ぶた肉,みそ,ツ
ナ,とうふ,削り
かつお

牛乳,もずく,だ
し昆布

米★,さとう,か
たくり粉

にんじん,ピー
マン,ほうれん
そう

しょうが,たま
ねぎ,しいたけ
★,もやし,なが
ねぎ

金

8

7

金

木

ごはん

わかめごはん

牛

乳

牛

乳

ほうれんそう,
にんじん

にんじん

牛乳,だし昆布,
チーズ

牛乳,あさり

ささみ,ハム,た
まご,とうふ,油
揚げ,みそ,削り
かつお

たまご,たまご,
大豆,かにボー
ル,削りかつお

4 月

今月の知内町食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、にら

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

入学・進級お祝い献立

生徒（12～14歳）1回あたりの学校給食摂取基準
エネルギー たんぱく質 脂質 塩分 カルシウム 鉄
830Kcal 27～41.5ｇ 18.5～27.6ｇ 2.5ｇ未満 450mg 4.5mg


