
ホイコーロ 726 kcal

豆腐ナゲット 22.8 ｇ

もずくと長いものスープ 294 ｍｇ

1.9 ｍｇ

サーモンフライ 763 kcal

豆腐けんちん汁 36.0 ｇ

プチたい焼き 393 ｍｇ

3.5 ｍｇ

いわしのみぞれ煮 780 kcal

きんぴらごぼう 34.0 ｇ

鶏きのこ汁 474 ｍｇ

3.4

鶏のはちみつしょうゆ焼 814 kcal

春雨サラダ 36.7 ｇ

せんべい汁 290 ｍｇ

2.1 ｍｇ

長いもの甘辛ごまがらめ 814 kcal

ベビーチーズ 36.7 ｇ

290 ｍｇ

2.1 ｍｇ

白花豆コロッケ 739 kcal

キャベツの味噌汁 34.8 ｇ

甘夏みかん 589 ｍｇ

3.5 ｍｇ

厚揚げと春雨のごま炒め 805 kcal

ねぎ焼き 35.9 ｇ

きゃべつのスープ 344 ｍｇ

3.6 ｍｇ

肉豆腐すき焼き風 702 kcal

れんこんのゴマネーズサラダ 23.3 ｇ

味付けのり 406 ｍｇ

2.7 ｍｇ

白身魚のフライあんかけ 754 kcal

ナッツとワカメのサラダ 24.7 ｇ

中華風コーンスープ 302 ｍｇ

2.2 ｍｇ

ほうれんそうのオムレツ 748 kcal

豚にらパスタ 28.8 ｇ

オニオンスープ 426 ｍｇ

2.1 ｍｇ

とり肉と大豆のみそ炒め 760 kcal

すり身汁 30.5 ｇ

りんご 332 ｍｇ

2.8 ｍｇ

ミニトマト 775 kcal

牧場の朝ヨーグルト 30.0 ｇ

666 ｍｇ

3.4 ｍｇ

子持ちししゃもフライ 725 kcal

切干大根の炒め煮 32.6 ｇ

すいとん汁 415 ｍｇ

2.6 ｍｇ

塩肉じゃが 806 kcal

もやしのゴマ和え 35.6 ｇ

ふのりみそ汁 397 ｍｇ

納豆 4.2 ｍｇ

野菜春巻 714 kcal

ハスカップゼリー 26.9 ｇ

305 ｍｇ

1.5 ｍｇ

チーズタッカルビ風 787 kcal

ほうれん草のナムル 30.7 ｇ

わかめスープ 474 ｍｇ

2.6 ｍｇ

かぼちゃチーズフライ 807 kcal

なめこ汁 32.0 ｇ

470 ｍｇ

7.0 ｍｇ

鶏つくね 768 kcal

切干大根のごま和え 35.7 ｇ

にらとあさりの味噌汁 542 ｍｇ

12.3 ｍｇ

ホキ和風フライ 737 kcal

ひじきサラダ 31.8 ｇ

かきたま汁 363 ｍｇ

2.9 ｍｇ

牛

乳

にんじん,こまつ
な

もやし,きゅうり,
コーン,しいたけ
★,えのきたけ

ホキ和風フライ,
たまご,かまぼ
こ,とうふ,削りか
つお

牛乳,干しひじ
き,だし昆布

米★,さとう 油,ごま油

牛

乳

油揚げ,とり肉,
かまぼこ,削りか
つお

牛乳,だし昆布,
ベビーチーズ

にんじん,ほうれ
んそう

油,ごま

油

とり肉,ハム,とり
肉,削りかつお

牛乳,くきわか
め,だし昆布

米★,はちみつ,
はるさめ,さと
う,かやき煎餅

牛乳,わかめ にんじん たけのこ,ながね
ぎ,もやし,コーン

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

切干しだいこん,
ながねぎ

米★,さとう ごま

キャベツ,たけの
こ,たまねぎ,に
んにく,しょうが

たけのこ,キャベ
ツ,しいたけ★,
たまねぎ

ごま油,ごま,油

油

油

米★,さとう,こ
んにゃく

米★,さとう,な
がいも★

たけのこ,干しし
いたけ,えだまめ,
だいこん,ごぼう,
しめじ,ながねぎ

ごま,ごま油

うどん,さとう,
ながいも★,かた
くり粉

たまねぎ,ながね
ぎ

ながねぎ,干しし
いたけ,なめこ

しょうが,はくさ
い,ごぼう,しめ
じ,干ししいたけ,
ながねぎ

ラーメン

主食
牛

乳
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

11 水 きつねうどん
牛

乳

日
曜

日

ごはん

30 月 ごはん
牛

乳

ほうれんそう,に
ら★

とりつくね,ツナ,
とうふ,みそ

牛乳,あさり,に
ぼし

31 火

26 木 ごはん

27 金
牛

乳

ぶた肉,野菜春
巻

卯の花丼

おから,たまご,
とりひき肉,とう
ふ,みそ

牛乳,にぼし,だ
し昆布

米★,しらたき,
さとう

にんじん

とり肉,とうふ 牛乳,チーズ,く
きわかめ,わかめ

米★,さとう,は
るさめ

にら★,ほうれん
そう,にんじん

しょうが,にんに
く,キャベツ,たま
ねぎ,もやし,しい
たけ★

油

油,ごま

油

ごま油,油

ごま油,ごま

23 月 ごはん
牛

乳

25 水 しょうゆラーメン
牛

乳

24 火 ごはん
牛

乳

とり肉,削りかつ
お

牛乳,ししゃもフ
ライ,干しひじき,
だし昆布

米★,さとう,水
団

にんじん 切干しだいこん,干
ししいたけ,しょう
が,だいこん,ごぼ
う,しめじ,ながね
ぎ

ぶた肉,とうふ,
みそ,削りかつ
お,納豆

牛乳,ふのり,だ
し昆布

米★,じゃがいも
★,しらたき,さ
とう

にんじん たまねぎ,グリン
ピース,もやし,
きゅうり,コーン,え
のきたけ,ながね
ぎ

12

にんじん,ピーマ
ン

牛乳,だし昆布

牛乳,もずく

油揚げ,とり肉,
サーモンフライ,
とうふ,削りかつ
お

ぶた肉,みそ,と
うふナゲット

とうふ,ぶた肉,
ちくわ,削りかつ
お

牛乳,味付けのり にんじん,ほうれ
んそう

にんじん

牛乳 にんじん,チンゲ
ン菜

とり肉,白花豆コ
ロッケ,油揚げ,
みそ,削りかつお

牛乳,だし昆布 にんじん

こどもの日

ごはん
牛

乳

憲法記念日

木

2

金

月

たけのこごはん

ごはん

牛

乳

牛

乳

16 月 ごはん
牛

乳

3 火

牛

乳
ごはん月

とりめし
牛

乳

牛

乳
13 金

10 火

17 火 ごはん
牛

乳

白身魚フライ,た
まご

牛乳,わかめ にんじん,ピーマ
ン

たまねぎ,キャベ
ツ,きゅうり,コー
ン

米★,さとう,か
たくり粉

ごはん
牛

乳

とり肉,だいず,
みそ,ほっけ,削
りかつお

牛乳,こんぶ,だ
し昆布

にんじん たけのこ,ながね
ぎ,グリンピース,
だいこん,しょう
が,りんご

米★,かたくり
粉,さとう

油,ごま油,カ
シューナッツ

たまねぎ,ながね
ぎ,えのきたけ,
れんこん,きゅう
り

米★,焼きふ,し
らたき,さとう

ごま,マヨネーズ

米★,はるさめ,
さとう

米★,さとうしょうが,たまね
ぎ,キャベツ,もや
し,はっさく

ごはん

ぶたひき肉,だい
ず,生揚げ

バター,油

油

20 金 ドライカレー
牛

乳

ぶたひき肉,だい
ず

牛乳,牧場の朝
ヨーグルト

にんじん,トマト,
ミニトマト

たまねぎ,グリン
ピース,しょうが,
にんにく

米★,麦,さとう バター,油

18 水 黒砂糖パン
牛

乳

ほうれんそうオ
ムレツ,ぶた肉

牛乳 にら★,にんじん たまねぎ,干しし
いたけ,にんに
く,エリンギ

黒砂糖パン,さと
う,スパゲッティ

19 木

9

油,ごま米★,さとうごぼう,ながね
ぎ,干ししいた
け,しめじ,えのき
たけ

にんじん,さやい
んげん

牛乳,だし昆布いわしみぞれ煮,
さつま揚げ,削り
かつお,とり肉,
油揚げ

4 水

5 木

みどりの日

6

にんじん

5 月

★今月の知内町（近隣町）食材

こめ、じゃがいも、しいたけ、にら、

ながいも（木古内町）

・★印のついた食材は知内産及び近隣町産です。

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

こどもの日献立


