
令和6年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
いわしのしょうが煮

に いわし しょうが 水あめ　砂糖 醤油　こんぶだし　酢　食塩

副菜
わかめの酢の物 わかめ にんじん

もやし　きゅうり
切干大根

砂糖 酢　醤油

汁物
煮込
にこ

みおでん

生揚げ　ちくわ
さつま揚げ
うずらの卵
いかボール

昆布 にんじん 大根　こんにゃく
醤油　酒　かつおだし
みりん　食塩
かつお昆布だしパック

その他
ジューシーフルーツ ジューシーフルーツ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
かぶと型

がた
ハンバーグ 鶏肉　豚肉 トマト

玉ねぎ　しょうが
にんにく

砂糖 大豆油
中濃ソース　トマトソース
ケチャップ　食塩

副菜
ごぼうサラダ にんじん

ごぼう　切干大根
ホールコーン　きゅうり

（ごま） 醤油　香りごまドレッシング

汁物
若竹汁
わかたけじる 豆腐

ほたて貝柱
わかめ にんじん

たけのこ　えのき茸
長ねぎ

かつおだし　醤油　酒　食塩

その他
ミニかしわもち

つぶあん　砂糖
上新粉　もち粉

3 金

6 月

主食・飲み物
冷凍食
れいとうしょく

パン　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

乳
小麦粉 砂糖 ショートニング 食塩

主菜
ささみフライ 鶏ささみ

パン粉　砂糖
片栗粉

大豆油 醤油　ケチャップ　食塩

副菜
大根
だいこん

サラダ にんじん
大根　切干大根
きゅうり　枝豆

砂糖 青しそドレッシング　醤油

汁物
クリームシチュー 鶏肉 牛乳

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　ホールコーン
しいたけ

じゃがいも バター
チキンブイヨン　コンソメ
胡椒　シチューフレーク

その他
オレンジ/マーシャルビーンズ

大豆粉 脱脂粉乳 オレンジ 砂糖 マーシャルビーンズ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
県産
けんさん

とりつくね 鶏肉 玉ねぎ　しょうが 水あめ　片栗粉 食塩　醤油　酢

副菜
納豆和
なっとうあ

え
納豆
かつおぶし

にんじん
ほうれん草

白菜　切干大根 つゆ

汁物
沢煮椀
さわにわん 豚肉

にんじん
絹さや

ごぼう　大根
なめこ　しいたけ

かつお昆布だしパック
醤油　酒　食塩　胡椒

その他
ミニアセロラゼリー アセロラ果汁 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
白花豆
しろはなまめ

コロッケ 白花豆
じゃがいも　砂糖
小麦粉　パン粉
片栗粉

大豆油
バター

食塩

副菜
切干大根
きりぼしだいこん

の炒
　いた

め煮
に さつま揚げ ひじき にんじん

切干大根　枝豆
糸こんにゃく

砂糖 大豆油
みりん　醤油　酒
かつおだし

汁物
さつま汁

じる 鶏肉　豆腐
みそ

にんじん
ごぼう　長ねぎ
しいたけ

さつまいも
煮干し粉だしパック
食塩　（いりこだし）

その他
ジューシーフルーツ ジューシーフルーツ

主食・飲み物
麦
むぎ

ごはん　ジョア（プレーン）
脱脂粉乳

米　　米粒麦
砂糖

主菜
豚丼
ぶたどん

の具
ぐ 豚肉 グリンピース

玉ねぎ　しょうが
こんにゃく

砂糖　板麩 大豆油 醤油　酒　かつおだし

副菜
ブロッコリーのごま和

あ
え

ブロッコリー
にんじん

ホールコーン
キャベツ

砂糖 （ごま） 醤油　ごま和えの素

汁物
うるいのみそ汁

しる 豆腐　油揚げ
みそ

にんじん うるい じゃがいも
煮干し粉だしパック
食塩　（いりこだし）

その他
ミニトマト ミニトマト

主食・飲み物
たけのこごはん　牛乳

ぎゅうにゅう 油揚げ 牛乳 にんじん
こんにゃく　たけのこ
しいたけ

米　砂糖 醤油　みりん

主菜
あじ開

ひら
きフライ あじ 小麦粉　パン粉 大豆油 食塩

副菜
ほうれん草

そう
のおかか和

あ
え かつおぶし ほうれん草 キャベツ　もやし 味付きおかか

汁物
じゃがいもとわかめのみそ汁

しる 豆腐　油揚げ
みそ

わかめ にんじん 長ねぎ じゃがいも
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

その他
グレープフルーツ グレープフルーツ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
鶏肉
とりにく

のバーベキューソースかけ
鶏肉

しょうが　にんにく
りんご　玉ねぎ

砂糖　片栗粉 醤油　みりん　食塩

副菜
かぼちゃサラダ

かぼちゃ
ブロッコリー

玉ねぎ マカロニ
食塩　胡椒
ノンエッグマヨネーズ

汁物
マロニースープ ウインナー にんじん キャベツ　玉ねぎ

じゃがいも
マロニー

コンソメ　醤油　胡椒
食塩　酒

その他
ミニ洋

よう
なしゼリー 洋梨果汁　洋梨果肉 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
春巻
はるま

き 豚肉 にんじん
玉ねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

春雨　片栗粉
小麦粉
米粉　砂糖

ショートニング
大豆油

醤油　食塩　ポークブイヨン

副菜
わかめのナムル わかめ にんじん キャベツ　もやし 砂糖 ごま　ごま油 酢　醤油　食塩

汁物
白菜
はくさい

と肉団子
にくだんご

のスープ 鶏肉団子 にんじん
白菜　たけのこ
長ねぎ　しいたけ

じゃがいも
春雨

コンソメ　醤油
食塩　胡椒

その他
チーズで鉄分

てつぶん
（2個

こ
） チーズ

主食・飲み物
麦
むぎ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 米　　米粒麦

主菜
チキンナゲット（2個

こ
） 鶏肉 にんにく

パン粉　小麦粉
片栗粉

菜種油　パーム油 醤油　食塩　胡椒

副菜
すき昆布

こんぶ
のサラダ すき昆布 にんじん きゅうり　キャベツ 砂糖 青しそドレッシング　醤油

汁物
ポークカレー 豚肉

にんじん
グリンピース

玉ねぎ　にんにく じゃがいも 大豆油
コンソメ　ケチャップ
カレールウ　米粉カレールウ
カレーフレーク　　中濃ソース

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
デミグラスソースハンバーグ

鶏肉　豚肉
玉ねぎ　えのき茸
しめじ

砂糖　片栗粉 バター
デミグラスソース　中濃ソース
食塩　ケチャップ　コンソメ
チキンブイヨン

副菜
アスパラサラダ

にんじん
アスパラガス

キャベツ　ホールコーン
もやし

砂糖 サラダ油 醤油

汁物
ABCマカロニスープ ベーコン

にんじん
ブロッコリー

白菜　玉ねぎ マカロニ
チキンブイヨン
コンソメ　食塩　醤油　胡椒

その他
ミニトマト ミニトマト

16 木

17 金

すき昆布は、三陸沖で採れたミネ
ラルたっぷりの真昆布を一度ゆで
てから冷やし、幅を2～3㎜に細か
く刻んでぬめりをとり、紙すきと同
じ方法の専用すのこで乾燥して作
られるため、この名前がつきまし
た。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

707
27.5
19.9
2.5

751
28.6
20.3
2.6

食育の日は、パリオリンピックに向
けてフランスにちなんだ料理が登
場します。今日は、「デミグラス
ソース」です。ソースはフランス料
理の基本とも呼ばれているほど、
大切なものです。フランスに行った
気分で食べてみましょう。

「さぁ・食べんべ」・答え

②

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

644
25.7
17.3
2.4

687
26.9
18.2
2.6

たけのこは、3月から5月が旬で
す。成長がとても早く、すぐに竹と
なってしまうため、生のたけのこを
楽しむことができるのは、限られ
た期間しかありません。たけのこ
を食べて季節を感じてみましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

701
24.6
17.0
1.9

799
27.5
19.3
2.3

白花豆は、中央アメリカが原産
で、紀元前4000年頃から発見さ
れるほど、歴史ある植物です。ミネ
ラルやビタミン、食物繊維もたっぷ
りで栄養価の高い食材なので、しっ
かり食べてみましょう。

9 木

10 金

13 月

14 火

　　　＊太字になっている食材は久慈管内でとれたものを使っています。
　　　＊材料の都合により献立を変更する場合があります。
　　　＊献立表は家庭内でのみご使用ください。
　　　＊給食費納入期限は、5/27（月）です。よろしくお願いいたします。
　　　＊学校給食は納付された給食費で成り立っています。
　　　＊忘れずに納付をお願いします。

食　　育　　の　　日　　「　　デ　　ミ　　グ　　ラ　　ス　　ソ　　ー　　ス　　」

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

734
23.3
21.3
2.2

786
24.2
22.1
2.2

マロニーは、じゃがいもでんぷんと
コーンスターチを主原料につくら
れたものです。煮崩れしにくく、味
が染みやすいのが特徴です。春雨
は緑豆やじゃがいものでんぷんを
原料にしているので、同じもので
はありません。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

669
21.6
19.5
2.9

722
23.0
20.5
2.9

わかめの旬は2月から5月です。冬
に種をまき、春に収穫します。わ
かめの本来の色は茶色で、お湯に
くぐらせると鮮やかな緑色に変化
します。お家でぜひ生わかめを食
べてみてくださいね。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

769
28.4
23.0
2.6

821
29.8
24.1
2.7

623
25.6
11.0
2.2

679
27.6
12.1
2.2

うるいとは、オオバギボウシの葉
が開く前の若い芽を収穫したもの
です。アクの少ない山菜で、ほろ苦
さとねぎのようなぬめりがあるの
が特徴です。今の時期が旬なの
で、食感を楽しみながら食べてみ
てくださいね。

15 水

　　　　　　　　　　5月 こんだてのお知らせ（小・中学校共通） 久慈市学校給食センター 

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

1 水

調味料など
血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

給食
栄養価

小学
校

（高）
中学校

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

695
28.1
22.5
2.7

746
29.7
23.0
2.8

ジューシーフルーツは、文旦（ぶん
たん）の血を引いていると言われ、
果実が大きく皮が厚いのが特徴
です。「和製グレープフルーツ」と
も言われ、苦みが少なめです。非
常に香りがよく、酸味もまろやか
さです。

2 木

7 火

8 水

ささみは、鶏肉のむね肉の内側
に、胸骨に沿って左右に1本ずつ
存在する部位です。笹の葉に形が
似ていることから名前がついたと
もいわれています。肉質のやわら
かさや淡白な味わいが特徴です。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

647
27.3
18.3
2.3

689
29.1
18.8
2.4

今日の県産とりつくねは、から揚
げなどに使う鶏肉の余った部分を
集めて、つくねにしたものです。食
材を余すことなく、使用している
のはSDGsですね。皆さんも残さず
食べて食品ロスを減らしましょ
う！

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

675
21.9
18.5
2.0

754
25.1
21.4
2.2

端午の節句にかしわもちが食べら
れるようになったのは、江戸時代
からと言われています。柏の木の
葉は、新芽が出るまで古い葉は落
ちないという特徴から、「子孫繁
栄」と結び付けて、食べられるよう
になったそうです。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

715
26.3
32.8
2.7

816
27.4
35.3
3.1

振　替　休　日
憲　法　記　念　日

お魚には骨があります。

←マークがついている

料理は、特に骨に気を

つけて食べましょう。

給食に関するアン

ケートを受け付けてお

ります。QRコードを読

み込んで、お答えください。

5月31日が締め切り
となっております。

こど

もの

日献

立



令和6年度

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 添加物

　　　　　　　　　　5月 こんだてのお知らせ（小・中学校共通） 久慈市学校給食センター 

日 曜 こ　ん　だ　て　名
主な食品とはたらき

調味料など
血や肉・骨を作る からだの調子を良くする 熱や力になる

給食
栄養価

小学
校

（高）
中学校

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ししゃもの南蛮漬

なんばんづ
け（2尾

び
） ししゃも 長ねぎ

砂糖
小麦粉　片栗粉

大豆油　ごま油
ショートニング

酢　醤油　食塩　とうがらし

副菜
小松菜
こまつな

のナムル
にんじん
小松菜

もやし　キャベツ 砂糖 ごま　ごま油 醤油

汁物
にらたま汁

じる 豆腐　卵　みそ にんじん　にら じゃがいも
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
黒糖
こくとう

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

脱脂粉乳
小麦粉　砂糖
黒砂糖

ショートニング

主菜
オムレツ 卵

砂糖　米粉
片栗粉

菜種油　大豆油 米酢　食塩

副菜
ペンネのトマトソース煮

に 豚ひき肉
豚レバー

トマト　パセリ 玉ねぎ　にんにく ペンネ　上白糖 オリーブオイル
トマトソース　ケチャップ　食塩
中濃ソース　醤油　胡椒

汁物
かぶとベーコンのスープ ベーコン ブロッコリー 白かぶ　キャベツ　玉ねぎ じゃがいも コンソメ　醤油　胡椒　食塩

その他
いちごヨーグルト 牛乳 いちご果肉　いちご果汁 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
麻婆豆腐
まーぼーとうふ 豆腐　大豆

みそ　豚ひき肉
しょうが　にんにく
長ねぎ

砂糖　片栗粉 大豆油　ごま油
醤油　トウバンジャン
食塩　テンメンジャン

副菜
中華風
ちゅうかふう

サラダ にんじん キャベツ　きゅうり　もやし 春雨　砂糖 ごま油 酢　醤油　食塩

汁物
わかめと卵

たまご
のスープ 卵 わかめ

にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ　しいたけ 片栗粉
酒　チキンブイヨン
中華だし　醤油　食塩

その他
ミニトマト ミニトマト

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
おろし豆腐

とうふ
ハンバーグ 鶏肉　豆腐 にんじん 大根　玉ねぎ

砂糖　片栗粉
小麦粉　パン粉

醤油　つゆ　酒
鶏がらスープの素　食塩

副菜
わかめのサラダ わかめ にんじん 切干大根　キャベツ 砂糖 青しそドレッシング

汁物
鶏
とり

すき煮
に 鶏肉　焼き豆腐 にんじん

白菜　こんにゃく
長ねぎ　しいたけ

板麩　砂糖 醤油　酒　みりん　かつおだし

その他
ミニピーチゼリー もも果汁　もも果肉 砂糖

主食・飲み物
わかめごはん　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳
わかめ

米　砂糖 食塩

主菜
白身魚
しろみざかな

フライ ホキ
小麦粉
パン粉　片栗粉

大豆油 食塩

副菜
ポテトサラダ にんじん 玉ねぎ　きゅうり

じゃがいも
砂糖

食塩　胡椒
ノンエッグマヨネーズ

汁物
山菜
さんさい

のみそ汁
しる 生揚げ　みそ にんじん

わらび　ふき
たけのこ　白菜

煮干し粉だしパック
（いりこだし）

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
少
すく

なめごはん　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
キャベツメンチカツ 鶏肉　豚肉 キャベツ　玉ねぎ 砂糖　片栗粉

植物油　菜種油
大豆油

食塩　醤油

副菜
れんこんサラダ にんじん

れんこん　キャベツ
ホールコーン

（ごま）
香りごまドレッシング
醤油

汁物
煮込
にこ

みうどん 鶏肉　油揚げ にんじん
白菜　長ねぎ
しいたけ

うどん
かつお昆布だしパック
酒　みりん　醤油　食塩

その他
ミニぶどうゼリー 巨峰果汁 砂糖

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
あじさんが焼

や
き あじ　みそ にんじん

玉ねぎ　ごぼう
たけのこ　長ねぎ

砂糖　片栗粉 植物油脂 醤油　みりん　食塩

副菜
鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

の炒
い

り煮
に 鶏肉

にんじん
グリンピース

ごぼう　たけのこ
こんにゃく　しいたけ

砂糖 大豆油 醤油　かつおだし　酒　食塩

汁物
めかぶのみそ汁

しる 豆腐　みそ めかぶ
にんじん
青しそ

長ねぎ
煮干し粉だしパック
（いりこだし）

その他
ミニトマト ミニトマト

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
ほっけの塩焼

しおや
き ほっけ 食塩

副菜
かぼちゃのそぼろ煮

に 鶏ひき肉
かぼちゃ
グリンピース

玉ねぎ　しょうが 砂糖　片栗粉 大豆油 醤油　みりん

汁物
かしわ汁

じる 鶏肉　高野豆腐 にんじん ごぼう　長ねぎ じゃがいも
かつお昆布だしパック
酒　醤油　かつおだし　食塩

その他
オレンジ オレンジ

主食・飲み物
麦
むぎ

ごはん　　　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳 米　　米粒麦

主菜
ビビンバ 豚肉 にんじん

にんにく　しょうが
たけのこ　わらび
長ねぎ

砂糖 大豆油
醤油　トウバンジャン
コチジャン

副菜
冷麺風
れいめんふう

サラダ
きゅうり　もやし
白菜キムチ

春雨 ごま油 冷麵スープ

汁物
ワンタンスープ

豚ひき肉
なると

寒天
にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ　しいたけ ワンタン 中華だし　醤油　食塩　酒

その他
青
あお

のり小魚
こざかな

かたくち
いわし
青のり

砂糖 食塩　醤油　みりん

主食・飲み物
ごはん　　　牛乳

ぎゅうにゅう 牛乳 米

主菜
餃子
ぎょうざ

フライ（2個
こ

） 豚ひき肉　大豆 にら
キャベツ　にんにく
しょうが

砂糖　小麦粉
もち米粉

植物油脂
大豆油

醤油　食塩　胡椒

副菜
ほうれん草

そう
のナムル

にんじん
ほうれん草

もやし　キャベツ 砂糖 ごま　ごま油 酢　醤油　食塩

汁物
豆腐
とうふ

とチンゲン菜
さい

のスープ 豆腐
にんじん
チンゲン菜

たけのこ　しいたけ 春雨　片栗粉 ごま油
チキンブイヨン　コンソメ
醤油　食塩　胡椒

その他
グレープフルーツ グレープフルーツ

１ヶ月平均

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

629
24.2
18.3
2.2

679
25.7
19.2
2.4

30 木

31 金

29 水

27 月

28 火

22 水

23 木

24 金

21 火

20 月

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

705
26.8
20.2
2.6

751
28.1
20.7
2.8

小松菜などのアブラナ科の青菜
は、江戸時代の食卓には欠かせな
いものだったと言われています。徳
川吉宗が、小松川村の地名から
「小松菜」と名づけたことが名前の
由来とされています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

601
27.6
20.2
3.4

654
29.2
21.1
3.7

ペンネは、パスタの一種です。イタ
リア語で羽やペンを表すペンの複
数形です。斜めに切られた形状が
羽ペンの先に似ていることからそ
う呼ばれるようになったと言われ
ています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

655
24.0
17.4
2.9

710
26.3
18.4
3.1

ミニトマトには、ビタミンA、ビタミ
ンC、カリウムなどの栄養素が含ま
れています。これらの栄養素は、
健康な皮膚や視力、骨の健康、神
経機能の維持など、様々な健康効
果をもたらしてくれます。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

634
26.9
14.9
2.3

679
28.4
15.3
2.4

大根は、部位によって味が違いま
す。先の方は、からみが強いので、
大根おろしや漬物、真ん中は甘み
があるので、煮物やみそ汁の具
に、上の方はからみが弱いので、
サラダや酢の物にするといいです
ね。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

697
24.3
22.2
1.9

747
25.5
23.1
2.0

今日のみそ汁には、わらび・ふき・
たけのこの3つの山菜が入ってい
ます。春は特に多くの山菜が採れ
る時期です。旬の時期の食材は栄
養も豊富になるので、ぜひ味わっ
てみましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

735
25.9
23.5
2.3

789
27.6
24.2
2.5

れんこんサラダにはごまが使われ
ています。ごまは、リノール酸とい
う体内では作られない栄養をとる
ことができます。また、体の組織
の維持や、免疫力も高めてくれま
す。ごまの栄養をもらうため、副
菜もしっかり食べましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

628
26.9
16.5
2.5

671
28.2
16.9
2.8

めかぶとは、わかめの根元部分の
ことを言います。ねばねば成分で
あるアルギン酸は、胃腸の調子を
整えてくれる効果もあると言われ
ています。しっかり食べておなかの
調子を整えましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

670
32.8
15.5
1.9

723
34.9
16.2
2.1

かしわとは、鶏肉のことを指して
います。日本でブロイラーが広ま
る前に、日本にいた茶色のニワト
リが、落葉して茶色になった柏の
木に似ていたことから名付けられ
たと言われています。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

618
25.8
13.8
2.5

662
27.5
14.3
2.7

小魚には、血液をさらさらにして
くれる不飽和脂肪酸や生活習慣
病予防や脳の活性化をしてくれる
EPA・DHAを豊富に含んでいま
す。成長期に大切なカルシウムも
豊富なのでしっかり食べましょう。

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)
たんぱく質(g)

脂質(g)
食塩相当量(g)

685
21.9
20.3
2.5

728
22.9
20.6
2.7

ナムルとは、野菜や山菜、野草な
どを茹でて、ごま油や塩、にんにく
などで味付けした韓国料理です。
野（ナ）と物（ムル）が組み合わさっ
た言葉で「野物（野菜）」という意
味があると言われています。

食育の日こんだて 令和6年度テーマ

毎月19日は「食育の日」です。「食育の日」は様々な

「食経験」を通じて「食」に関する理解と関心を高める日です。

令和6年度のテーマは、『ファイト！！パリオリンピック🏁』です。

毎月１つのフランスの代表的な料理を給食として提供します。

今月の料理は、デミグラスソースです。ハンバーグにかけてあります。

ソースはフランス料理の基本と言われています。シンプルに焼いた肉や魚

に様々なソースをかけて食べる料理がいろいろあります。ソースを作るには、

まず肉や野菜にローリエやタイムなどを加えて、煮だしてこした「フォン」とい

うだしを作ります。そこにバターや小麦粉などのつなぎを加えたのが「デミグ

ラスソース」です。万能のソースと言われています。


