
西条市立河北中学校

無機質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

ご飯 米

豚肉のしょうが炒め 豚肉
にんじん　こまつ
な

しょうが　玉ねぎ 油 しょうゆ　みりん

わかめとツナのあえ物 ツナ わかめ キャベツ マヨネーズ しょうゆ

みそけんちん汁 鶏肉　豆腐　油揚げ　みそ にんじん　ねぎ ごぼう さといも　（こんにゃく） 油 煮干しだし

お楽しみパン パン ホイップクリーム

スパニッシュオムレツ ハム　たまご 玉ねぎ じゃがいも　さとう
こしょう　ケチャップ　ソース
塩

コーンサラダ にんじん コーン　きゅうり　キャベツ
しょうゆ　りんご酢　こしょう　
塩

ひよこ豆のトマトスープ ひよこ豆　ベーコン
にんじん　　こまつな
トマトピューレ 白菜　しめじ

ケチャップ　しょうゆ　鶏だし
こしょう　塩

麦ご飯 米　麦

いかの照り揚げ いか しょうが かたくり粉　さとう 油 しょうゆ　みりん　酒

中華サラダ キャベツ　きゅうり さとう　はるさめ ごま　ごま油 しょうゆ　塩　酢

麻婆豆腐 豚肉　みそ　豆腐 にんじん　ねぎ
干し椎茸　玉ねぎ　しょうが　
にんにく　たけのこ

さとう　かたくり粉 ごま油　油 しょうゆ　酒　トウバンジャン

ご飯 米

鶏肉の照り焼き 鶏肉 しょうが しょうゆ　みりん

ひじきの甘酢あえ ひじき にんじん キャベツ　きゅうり さとう 塩　しょうゆ　酢

白玉汁 豚肉 にんじん　ねぎ 白菜　干し椎茸　もやし 白玉もち 塩　しょうゆ　酒　けずり節

コッペパン パン

アスパラのかき揚げ えび　ちりめんじゃこ
たまねぎ 　コーン　アスパラガ
ス

天ぷら粉 油 塩

スプリングサラダ にんじん
キャベツ　コーン　アスパラガ
ス　
レモン

さとう ごま油 りんご酢　塩　こしょう

クリームシチュー 豚肉 牛乳 にんじん　パセリ 玉ねぎ　マッシュルーム じゃがいも 油 ホワイトルウ

ご飯 米

手作りシュウマイ 豚肉 玉ねぎ　しょうが　干し椎茸
しゅうまいの皮　さとう
かたくり粉

ごま油 しょうゆ　塩　こしょう

切干大根の甘酢煮 にんじん 切干大根　きゅうり さとう しょうゆ　酢

ブン・ボー・フエ 牛肉 にんじん　ねぎ 白菜　もやし　　玉ねぎ ビーフン 油
キムチのもと　中華だし　塩　こしょう　
鶏だし　ポークべース　　しょうゆ

キャロットパン キャロットパン

若鶏のオレンジ煮 鶏肉 マーマレード しょうゆ

小松菜のマヨネーズ炒め ツナ こまつな キャベツ マヨネーズ 塩　こしょう　しょうゆ

ABCスープ ベーコン
ブロッコリー
にんじん　かぼちゃ

玉ねぎ マカロニ 油
塩　こしょう　しょうゆ　鶏だし　
コンソメ

ご飯 米

ちくわの磯辺揚げ ちくわ 青のり 小麦粉 油

ほうれん草のごまあえ ほうれん草 キャベツ さとう ごま しょうゆ

親子煮 鶏肉　たまご
にんじん
さやいんげん

玉ねぎ　干し椎茸 じゃがいも　さとう 油 みりん　しょうゆ

鯛めし 鯛　松山揚げ にんじん 米 しょうゆ　酒　みりん　昆布

若鶏の唐揚げ 鶏肉 しょうが　にんにく かたくり粉 油 しょうゆ　酒

かみかみあえ さきいか こまつな 白菜　コーン さとう 酢　しょうゆ

はだか麦の
ハーモニースープ

ベーコン にんじん　パセリ 玉ねぎ　キャベツ はだか麦　かたくり粉 しょうゆ　塩　こしょう　鶏だし

コッペパン パン

さばのガーリックパン粉焼き さば パセリ にんにく パン粉 バター 塩　こしょう

グリーンサラダ キャベツ　きゅうり　コーン 油 酢　こしょう　塩

ポークビーンズ 大豆　豚肉
にんじん　トマトピューレ
さやいんげん　パセリ 玉ねぎ じゃがいも　さとう 油

ケチャップ　塩　こしょう
鶏だし

ご飯 米

切干大根入りハンバーグ 牛肉　豚肉　豆腐　たまご 牛乳 切干大根　玉ねぎ パン粉
塩　こしょう　ケチャップ
ソース

こふきいものおかかあえ かつおぶし じゃがいも　さとう ごま しょうゆ

沢煮わん 豚肉　油揚げ にんじん　ねぎ
干し椎茸　もやし　
えのきたけ　たけのこ

しょうゆ　酒　塩　けずり節
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献立名

主　な　材　料

10 水

16

【緑】おもに体の調子をととのえる 【黄】おもにエネルギーになる
調味料

【赤】おもに身体をつくる

木11

日 曜
牛乳

23 火

24 水

895
41.9

779
33.2

        今月
こんげつ

の目標
もくひょう

・・・給食
きゅうしょく

の決
き

まりを守
まも

ろう

17



無機質 たんぱく質 無機質 カロテン ビタミン 炭水化物 脂質

コッペパン パン

クリスピーチキン 鶏肉 コーンフレーク　小麦粉 油 マヨネーズ コンソメ　カレー粉

コロコロサラダ にんじん
大根　きゅうり　コーン　レモ
ン

さとう ごま　オリーブ油 塩　こしょう

春キャベツのスープ ウインナー にんじん　パセリ 玉ねぎ　キャベツ じゃがいも しょうゆ　塩　鶏だし　こしょう

コッペパン パン

焼きぎょうざ ぎょうざ

ひじきのガーリック炒め ちくわ ひじき こまつな にんにく　コーン 油 しょうゆ　塩　こしょう

ファイバースープ 豚肉
にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　玉ねぎ 麦 オリーブ油 塩　こしょう　しょうゆ　鶏だし

30 火

献立名

主　な　材　料

※材料
ざいりょう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

815
30.6

調味料
【緑】おもに体の調子をととのえる【赤】おもに身体をつくる

17日
にち

は西条市
さいじょうし

の友好都市
ゆうこうとし

であるベトナム フエ市
し

の料理
りょうり

を取
と

り入
い

れています。

826
28.8

25 木

日 曜
牛乳 エネルギー

(kcal)
たんぱく質

(g)
【黄】おもにエネルギーになる

1年生
ねんせい

のみなさん、ひとりでできますか？

　学校給食
がっこうきゅうしょく

は、児童
じどう

・生徒
せいと

の栄養補給
えいようほきゅう

を目的
もくてき

として始
はじ

まりました。そして

子
こ

どもたちの心身
しんしん

の健全
けんぜん

な発達
はったつ

に教育上
きょういくじょう

の役割
やくわり

が認
みと

められ、教育活動
きょういくかつどう

の一
いっ

環
かん

として定着
ていちゃく

しました。学校給食
がっこうきゅうしょく

を食
た

べる小学
しょうがく

1年生
ねんせい

から中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

の間
あいだ

は、特
とく

に成長
せいちょう

が盛
さか

んな時期
じき

で、栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

になり

ます。学校給食
がっこうきゅうしょく

では、1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

のおよそ3分
ぶん

の1がとれるように

栄養価
えいようか

を計算
けいさん

しています。特
とく

に家庭
かてい

でとりにくいカルシウムやビタミン類
るい

は必要量
ひつようりょう

の2分
ぶん

の1がとれるように工夫
くふう

しています。

・牛乳
ぎゅうにゅう

パックを、食
た

べ終
お

わった後
あと

にたためられるかな？

・小袋
こぶくろ

のマヨネーズやジャムが出
で

た時
とき

、で開
あ

けられるかな？

・丸
まる

ごとみかんがでたら、むけるかな？

・ラベル付
つ

きデザートは、一人
ひとり

で開
あ

けられるかな？

　　今
いま

はできなくても、練習
れんしゅう

すれば大丈夫
だいじょうぶ

です！☺　

　　

栄養士から
えいようし

　　主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

など旬
しゅん

の

　　食材
しょくざい

や地場産物
じばさんぶつ

を

　　取
と

り入
い

れることを心
こころ

　　がけています。

　　郷土料理
きょうどりょうり

や行事食
ぎょうじしょく

・

　　西条市
さいじょうし

や友好
ゆうこう

都市
とし

の

　　料理
りょうり

も実施
じっし

しています。

　食材
しょくざい

の分類
ぶんるい

をした献立表
こんだてひょう

を毎月
まいつき

、お届
とど

けします。

給食
きゅうしょく

に使
つか

われているものが、どのグループになるか上
うえ

の表
ひょう

を見
み

てくださいね。

赤
あか

のなかま　体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

黄
き

のなかま　エネルギーのもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかま　体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

　4月
がつ

になり、小鳥
ことり

の声
こえ

が春
はる

のおとずれを知
し

らせてくれ、色
いろ

とりどりの花
はな

も咲
さき

き心
こころ

もウキウキしますね。今月
こんげつ

は春
はる

らしい季節
きせつ

の食材
しょくざい

（たけのこ・アスパラガ

ス・春
はる

キャベツ）などが給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。

　毎日
まいにち

、今日
きょう

は何
なん

のおかずかな？と

楽
たの

しみにしてもらえるとうれしいで

す。給食
きゅうしょく

室
しつ

の調理
ちょうり

員
いん

さんもみなさん

が残
のこ

さず、食
た

べてくれるととても嬉
うれ

しいですよ♪

🍚　献立表
こんだてひょう

ってどうやって見
み

るのかな？　🍚

🌸西条市
さいじょうし

の学校給食
がっこうきゅうしょく

は、こんな感
かん

じで登場
とうじょう

します🌸

　　季節
きせつ

の果物
くだもの

やゼリー、ヨーグルト、

　　ケーキがつく時
とき

もあります。

　　（地元産
じもとさん

の果物
くだもの

がつく月
つき

もあります。）

　200mlの牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

1本
ほん

つき

　ます。これで、1日
にち

に必要
ひつよう

な

　カルシウムの1/4～1/3を

　補
おぎな

うことができます。

 基本的
きほんてき

に、ご飯
はん

が

 週
しゅう

に3回
かい

、パンが

 週
しゅう

に2回
かい

です。

 行事食
ぎょうじしょく

や祝日
しゅくじつ

などの

 関係
かんけい

でパンが、ご飯
はん

 に変
か

わるときもあり

 ます。

　

　　　献立
こんだて

によって

　　　　スプーンの日
ひ

も

   　あります。　

　


