
606 kcal

23.4 g

18.7 g

2.0 g

590 kcal

26.0 g

17.2 g

1.9 g

637 kcal

26.3 g

21.7 g

2.6 g

547 kcal

20.2 g

17.0 g

1.9 g

576 kcal

28.9 g

19.9 g

2.8 g

587 kcal

21.1 g

20.9 g

1.8 g

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

米
こ め

たまご焼
や

き たまご　豆乳
とうにゅう

わかめ 三温糖
さ ん お ん と う

レモン　清見
き よ み

オレンジ

ねぎ　きゅうり　キャベツ

かぼちゃ 白菜
は く さ い

　ねぎ ほうとう麺
め ん

にんじん あぶらにんにく　玉
た ま

ねぎ　白菜
は く さ い

ソフトうどん

上白糖
じ ょ う は く と う

じゃが芋
い も

米
こ め

ちくわのカレー揚
あ

げ ちくわ 　 小麦粉
こ む ぎ こ

あぶら

給食
き ゅ う し ょ く

の配
は い

ぜん　正
た だ

しい置
お

き方
か た

をしていますか？

イラストを参考
さんこう

に自分
じ ぶ ん

の配
は

膳
いぜん

をチェックしてみましょ

う。正
ただ

しい配膳
はいぜん

はスムーズ

に食事
しょ くじ

をするための第
だい

一歩
い っ ぽ

です。

　

12
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

卯
う

の花
は な

サラダ おから　ツナフレーク

野菜
や さ い

の田舎
い な か

汁
じ る

マヨネーズ

豚肉
ぶ た に く

野良
の ら

坊
ぼ う

菜
な

ごぼう　大根
だ い こ ん

こんにゃく

水菜
み ず な

　にんじん キャベツ 上白糖
じ ょ う は く と う

11
木 コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チーズサラダ

ベーコン

チーズ にんじん

ABCスープ

鶏肉
と り に く

玉
た ま

ねぎ じゃが芋
い も

　マカロニ

コッペパン

りんご

米
こ め

豚肉
ぶ た に く

　みそ　豆腐
と う ふ

にんじん　にら 上白糖
じ ょ う はく とう

　でんぷん あぶら

はるさめ ごま油
あぶら

かたくり粉
こ

キャベツ　きゅうり 三温糖
さ ん お ん と う

　上白糖
じ ょ う は く と う

あぶら

生姜　にんにく

玉
た ま

ねぎ　ねぎ　しいたけ

キャベツ　きゅうり

えのきたけ

10
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

はるさめサラダ

ベーコン チンゲンサイチンゲンサイのスープ

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

9
火

ソフト

うどん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

清見
き よ み

オレンジ 大豆
だ い ず

　ハム

大豆
だ い ず

サラダ 鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ

カレーうどん汁
じ る

　

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ　　ほね　　　　にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうに ゅう

おかず　主菜
し ゅさい

　　　　　　副菜
ふく さい

　　　　　　汁
し る

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

　

　

し ん ね ん ど が っ こ う き ゅ う し ょ く そ だ ざ か こ け ん こ う さ さ し ょ く か ん

た だ り か い て き せ つ は ん だ ん り ょ く や し な じ ゅ う よ う や く わ り こ ん ね ん ど あ ん し ん あ ん ぜ ん

が っ こ う き ゅ う し ょ く て い き ょ う ねがい

 給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

になった人
ひ と

は、給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

をする前
ま え

に給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

としてふ

さわしい清潔
せ い け つ

な身支度
み じ た く

をしているかどうかを確認
か く に ん

しましょう。

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

　準備
じゅんび

はOK？ 確認
かくにん

しよう！

にんじん　
わかめごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

はりはり漬
づ

け

牛乳
ぎゅうにゅう

ごま酢
す

和
あ

え にんじん

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ

5
金

8
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

のバーベキューソースかけ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　きゅうり　キャベツ 上白糖
じ ょ う は く と う

ごま

かぼちゃぼうとう 豚肉
ぶ た に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ

キャベツ　きゅうり 上白糖
じ ょ う は く と う

米
こ め

豚丼
と ん ど ん

の具
ぐ

豚肉
ぶ た に く

生姜
し ょ う が

　にんにく　玉
た ま

ねぎ 三温糖
さ ん お ん と う

あぶら

ごま

佐久市学校給食浅科センター 小学校版

きゅう しょく き まも

しるもの

ふくさい しゅさい

しゅしょく

はし

牛乳

髪の毛は全部
帽子に入れていますか？

爪は短く
切ってありますか？

手を石けんできれいに
洗いましたか？

きれいな白衣を
着ていますか？

マスクを鼻まで
していますか？



563 kcal

27.4 g

17.5 g

1.7 g

6.5 kcal

29.1 g

22.0 g

2.8 g

600 kcal

27.5 g

20.8 g

2.4 g

646 kcal

19.9 g

22.8 g

3.3 g

581 kcal

26.9 g

19.4 g

1.9 g

617 kcal

24.5 g

22.3 g

1.8 g

580 kcal

27.5 g

19.3 g

3.1 g

602 kcal

28.5 g

21.4 g

1.7 g

582 kcal

26.9 g

19.8 g

2.8 g

594 kcal

20.9 g

15.3 g

1.8 g

637 kcal

32.8 g

20.6 g

2.8 g

米
こめ

玉
たま

ねぎ　きゅうり あぶら

大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ こんにゃく ごま油
あぶら

生姜
しょうが

15
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

新
しん

玉
たま

ねぎとツナのサラダ ツナフレーク わかめ にんじん

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ

豚汁
とんじる

豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

　みそ

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふくさい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

25
木 コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン

ペンネのトマトソース ベーコン チーズ にんじん　トマト にんにく　玉
たま

ねぎ ペンネ オリーブ油
あぶら

キャベツのじゃこサラダ

豚
ぶた

バラと新
しん

じゃがのスープ 豚
ぶた

肉
にく

小松菜
こ ま つ な

じゃが芋
いも

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

かみかみサラダ にんじん キャベツ　きゅうり

りんご

レモン

じゃこ キャベツ　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

ごま油
あぶら

チンゲンサイとお豆
まめ

のスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

ささみのレモン揚
あ

げ

鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

チンゲンサイ あぶら

鶏肉
とりにく

にんじん 生姜
しょうが

　にんにく　玉
たま

ねぎ　りんご 小麦粉
こ む ぎ こ

バター

30
火 アップルパン

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

中華麺
ちゅうかめん

ししゃもの磯辺揚
い そ べ あ

げ キャベツ　きゅうり 小麦粉
こ む ぎ こ

あぶら

キャベツのナムル にんじん

しょうゆラーメンスープ 豚肉
ぶたにく

　なると 煮干粉
に ぼ し こ

ししゃも

青のり

きゅうり　コーン　白菜
はくさい

キムチ　つぼ漬
づ

け じゃが芋
いも

マヨネーズ

こかぶの吉野
よ し の

汁
じる

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

かぶ　白菜
はくさい

でんぷん

米
こめ

厚揚
あ つあ

げの肉
にく

みそがけ 厚揚
あつあ

げ　鶏肉
とりにく

　みそ 生姜
しょうが

　ねぎ 三温糖
さんおんとう

あぶら22
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

キムタクポテトサラダ ベーコン にんじん

もやし　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

さつま汁
じる

鶏肉
とりにく

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ にんじん 大根
だいこん

　ねぎ さつまいも　こんにゃく あぶら

米
こめ

さば ヨーグルト19
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

菜
な

の花
はな

のからし和
あ

え 　 菜
な

の花
はな

　チンゲンサイ

タンドリーさば

もやし 上白糖
じょうはくとう

ごま

コーンクリームスープ ベーコン クリーム パセリ コーン あぶら

米粉
こ め こ

パン

ジャーマンポテト ウィンナー 玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも

バター18
木 米粉

こ め こ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

もやしのごまサラダ ちくわ 小松菜
こ ま つ な

　にんじん

小麦粉
こ む ぎ こ

お祝
いわ

いゼリー（桃
もも

の杏仁豆腐
あんにんとうふ

） 豆腐
と う ふ

　なると わかめ きゅうり　白菜
はくさい

　しめじ 桃
もも

の杏仁
あんにん

豆腐
ど うふ

えのきたけ じゃが芋
いも

17
水

たけのこ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
と り

のから揚
あ

げ にんじん

わかめのすまし汁
じる

塩昆布
しおこんぶ

米
こめ

　三温糖
さんおんとう

キャベツと昆布
こ ん ぶ

の浅漬
あ さ づ

け 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

たけのこ かたくり粉
こ

あぶら

生姜
しょうが

　にんにく　キャベツ

はちみつ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

とチキンのサラダ ツナフレーク

鶏
とり

ささみと野菜
や さ い

のスープ ささみフレーク　鶏肉
とりにく

野良坊菜
の ら ぼ う な

16
火

　

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ ほね にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

大根
だいこん

　キャベツ　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

ごま

はちみつパン

五目
ご も く

オムレツ たまご　凍
こお

り豆腐
ど うふ

チーズ にんじん　ピーマン 玉
たま

ねぎ あぶら

23
火

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ にんじん

24
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

銀
ぎん

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き 銀
ぎん

さわら　みそ

うどのごまネーズサラダ ツナフレーク

みぞれ汁
じる

中華麺
ちゅうかめん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

でんぷん あぶら

さきいか

にんにく　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ 上白糖
じょうはくとう

ごま油
あぶら

白菜
はくさい

　コーン　ねぎ

コッペパン

でんぷん　上白糖
じょうはくとう

あぶら

米
こめ

上白糖
じょうはくとう

こんにゃく ごま　マヨネーズうど　きゅうり　キャベツ

生姜
しょうが

　ごぼう　大根
だいこん

　ねぎ

26
金 麦

むぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

　大麦
おおむぎ

つぼ漬
づ

け和
あ

え かつお節
ぶし

キャベツ　きゅうり　つぼ漬
づ

け

フルーツヨーグルト和
あ

え ヨーグルト パイン　みかん　もも じゃが芋
いも

あぶら

チキンカレー

今月の主な地域食材（予定）
＜浅科給食応援団＞ ＜浅科産＞ ＜佐久市産＞

ながねぎ のらぼうな ごろべえまい たまご とうふ だいず みそ こめこ

佐久市学校給食浅科センター 小学校版

きゅうしょく き まも



702 kcal

26.6 g

20.8 g

2.7 g

691 kcal

29.9 g

19.2 g

2.2 g

764 kcal

30.6 g

24.5 g

2.9 g

628 kcal

22.8 g

18.7 g

2.3 g

701 kcal

34.4 g

22.8 g

3.5 g

700 kcal

25.7 g

24.0 g

2.4 g

給食
き ゅ う し ょ く

の配
は い

ぜん　正
た だ

しい置
お

き方
か た

をしていますか？

　

イラストを参考
さんこう

に自分
じ ぶ ん

の配
は

膳
いぜん

をチェックしてみましょ

う。正
ただ

しい配膳
はいぜん

はスムーズ

に食事
し ょ く じ

をするための第
だい

一歩
い っ ぽ

です。

キャベツ 上白糖
じ ょう は くと う

マヨネーズ

野菜
や さ い

の田舎
い な か

汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

野良
の ら

坊
ぼ う

菜
な

ごぼう　大根
だ い こ ん

こんにゃく

米
こ め

ちくわのカレー揚
あ

げ ちくわ 　 小麦粉
こ む ぎ こ

あぶら12
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

卯
う

の花
は な

サラダ おから　ツナフレーク 水菜
み ず な

　にんじん

キャベツ　きゅうり 三温糖
さ ん お ん と う

　上白糖
じ ょ うは く とう

あぶら

ABCスープ ベーコン 玉
た ま

ねぎ じゃが芋
い も

　マカロニ

コッペパン

鶏肉
と り に く

りんご かたくり粉
こ

11
木 コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

チーズサラダ チーズ にんじん

鶏肉
と り に く

のバーベキューソースかけ

キャベツ　きゅうり はるさめ ごま油
あぶら

チンゲンサイのスープ ベーコン チンゲンサイ えのきたけ

生姜　にんにく 米
こ め

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

豚肉
ぶ た に く

　みそ　豆腐
と う ふ

にんじん　にら 玉
た ま

ねぎ　ねぎ　しいたけ 上白糖
じ ょ う は く とう

　でんぷん あぶら10
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

はるさめサラダ

ねぎ　きゅうり　キャベツ 上白糖
じ ょう は くと う

カレーうどん汁
じ る

レモン　清見
き よ み

オレンジ

ソフトうどん

大豆
だ い ず

サラダ 鶏肉
と り に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ にんじん にんにく　玉
た ま

ねぎ　白菜
は く さ い

あぶら9
火

ソフト

うどん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

清見
き よ み

オレンジ 大豆
だ い ず

　ハム

キャベツ　きゅうり 上白糖
じ ょう は くと う

ごま

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

油揚
あ ぶ ら あ

げ　みそ じゃが芋
い も

米
こ め

豚丼
と ん ど ん

の具
ぐ

豚肉
ぶ た に く

生姜
し ょ う が

　にんにく　玉
た ま

ねぎ 三温糖
さ ん お ん と う

あぶら8
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ごま酢
す

和
あ

え にんじん

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　きゅうり　キャベツ 上白糖
じ ょう は くと う

ごま

かぼちゃぼうとう 豚肉
ぶ た に く

　油揚
あ ぶ ら あ

げ かぼちゃ 白菜
は く さ い

　ねぎ ほうとう麺
め ん

米
こ め

たまご焼
や

き たまご　豆乳
とうにゅう

わかめ 三温糖
さ ん お ん と う

5
金 わかめごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

はりはり漬
づ

け 　 にんじん

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふくさい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ　　ほね　　　　にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

　

し ん ね ん ど が っ こ う き ゅ う し ょ く そ だ ざ か こ け ん こ う さ さ し ょ く か ん

た だ り か い て き せ つ は ん だ ん り ょ く や し な じ ゅ う よ う や く わ り こ ん ね ん ど あ ん し ん あ ん ぜ ん

が っ こ う き ゅ う し ょ く て い き ょ う ねが い

給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

　準備
じゅんび

はOK？ 確認
かくにん

しよう！ 　

 給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

になった人
ひ と

は、給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

をする前
ま え

に給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

としてふ

さわしい清潔
せ い け つ

な身支度
み じ た く

をしているかどうかを確認
か く に ん

しましょう。

　

佐久市学校給食浅科センター 中学校版

きゅう しょく き まも

しるもの

ふくさい しゅさい

しゅしょく

はし

牛乳

髪の毛は全部
帽子に入れていますか？

爪は短く
切ってありますか？

手を石けんできれいに
洗いましたか？

きれいな白衣を
着ていますか？

マスクを鼻まで
していますか？



649 kcal

31.8 g

19.6 g

2.1 g

737 kcal

34.3 g

25.3 g

3.3 g

683 kcal

31.1 g

23.1 g

2.9 g

786 kcal

23.6 g

26.6 g

4.0 g

672 kcal

30.9 g

21.7 g

2.1 g

726 kcal

28.5 g

26.0 g

2.4 g

718 kcal

33.7 g

22.6 g

3.7 g

703 kcal

32.6 g

24.4 g

2.1 g

706 kcal

32.1 g

22.8 g

3.4 g

706 kcal

24.9 g

17.7 g

2.3 g

787 kcal

39.2 g

24.5 g

3.4 g

キャベツ　きゅうり

豚
ぶた

バラと新
しん

じゃがのスープ 豚
ぶた

肉
にく

小松菜
こ ま つ な

玉
たま

ねぎ　白菜
はくさい

じゃが芋
いも

りんご コッペパン

鶏
とり

ささみのレモン揚
あ

げ 鶏肉
とりにく

レモン でんぷん　上白糖
じょうはくとう

あぶら30
火 アップルパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

かみかみサラダ さきいか にんじん

パイン　みかん　もも じゃが芋
いも

あぶら

チキンカレー 鶏肉
とりにく

にんじん 生姜
しょうが

　にんにく　玉
たま

ねぎ　りんご 小麦粉
こ む ぎ こ

バター

米
こめ

　大麦
おおむぎ

つぼ漬
づ

け和
あ

え かつお節
ぶし

キャベツ　きゅうり　つぼ漬
づ

け26
金 麦

むぎ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

フルーツヨーグルト和
あ

え ヨーグルト

キャベツ　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

ごま油
あぶら

チンゲンサイとお豆
まめ

のスープ 鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

チンゲンサイ あぶら

コッペパン

ペンネのトマトソース ベーコン チーズ にんじん　トマト にんにく　玉
たま

ねぎ ペンネ オリーブ油
あぶら

25
木 コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのじゃこサラダ じゃこ

うど　きゅうり　キャベツ こんにゃく ごま　マヨネーズ

みぞれ汁
じる

豚肉
ぶたにく

　油揚
あぶらあ

げ にんじん 生姜
しょうが

　ごぼう　大根
だいこん

　ねぎ でんぷん あぶら

米
こめ

銀
ぎん

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き 銀
ぎん

さわら　みそ 上白糖
じょうはくとう

24
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

うどのごまネーズサラダ ツナフレーク

にんにく　生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ 上白糖
じょうはくとう

ごま油
あぶら

しょうゆラーメンスープ 豚肉
ぶたにく

　なると 煮干粉
に ぼ し こ

白菜
はくさい

　コーン　ねぎ

中華麺
ちゅうかめん

ししゃもの磯辺揚
い そ べ あ

げ ししゃも キャベツ　きゅうり 小麦粉
こ む ぎ こ

あぶら23
火 中華麺

ちゅうかめん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのナムル
青のり

にんじん

きゅうり　コーン　白菜
はくさい

キムチ　つぼ漬
づ

け じゃが芋
いも

マヨネーズ

こかぶの吉野
よ し の

汁
じる

凍
こお

り豆腐
どうふ

かぶ　白菜
はくさい

でんぷん

米
こめ

厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそがけ 厚揚
あつあ

げ　鶏肉
とりにく

　みそ 生姜
しょうが

　ねぎ 三温糖
さんおんとう

あぶら22
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

キムタクポテトサラダ ベーコン にんじん

もやし　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

さつま汁
じる

鶏肉
とりにく

　油
あぶら

揚
あ

げ　みそ にんじん 大根
だいこん

　ねぎ さつまいも　こんにゃく あぶら

米
こめ

タンドリーさば さば ヨーグルト19
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

菜
な

の花
はな

のからし和
あ

え 　 菜
な

の花
はな

　チンゲンサイ

もやし 上白糖
じょうはくとう

ごま

コーンクリームスープ ベーコン クリーム パセリ コーン あぶら

米粉
こめこ

パン

ジャーマンポテト ウィンナー 玉
たま

ねぎ じゃが芋
いも

バター18
木 米粉

こ め こ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

もやしのごまサラダ ちくわ 小松菜
こ ま つ な

　にんじん

生姜
しょうが

　にんにく　キャベツ 小麦粉
こ む ぎ こ

お祝
いわ

いゼリー（桃
もも

の杏仁豆腐
あんにんとうふ

） 豆腐
と う ふ

　なると わかめ きゅうり　白菜
はくさい

　しめじ 桃
もも

の杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

米
こめ

　三温糖
さんおんとう

キャベツと昆布
こ んぶ

の浅漬
あ さ づ

け 鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ 牛乳
ぎゅうにゅう

たけのこ かたくり粉
こ

あぶら17
水

たけのこ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
と り

のから揚
あ

げ にんじん

わかめのすまし汁
じる

塩昆布
しおこんぶ

大根
だいこん

　キャベツ　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

ごま

鶏
とり

ささみと野菜
や さ い

のスープ ささみフレーク　鶏肉
とりにく

野良坊菜
の ら ぼ う な

えのきたけ じゃが芋
いも

はちみつパン

五目
ご も く

オムレツ たまご　凍
こお

り豆腐
どうふ

チーズ にんじん　ピーマン 玉
たま

ねぎ あぶら16
火

はちみつ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

とチキンのサラダ ツナフレーク

玉
たま

ねぎ　きゅうり あぶら

豚汁
とんじる

豚肉
ぶたにく

　豆腐
と う ふ

　みそ 大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ こんにゃく ごま油
あぶら

米
こめ

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

　みそ 生姜
しょうが

15
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

新
しん

玉
たま

ねぎとツナのサラダ ツナフレーク わかめ にんじん

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふく さい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

　

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ ほね にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

今月の主な地域食材（予定）
＜浅科給食応援団＞ ＜浅科産＞ ＜佐久市産＞

⾧ねぎ 野良坊菜 五郎兵衛米 たまご 豆腐 大豆 みそ 米粉

佐久市学校給食浅科センター 中学校版

きゅうしょく き まも


