
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal
たんぱく質 g

脂質 g

炭水化物が多い 脂肪が多い たんぱく質が多い 無機質が多い カロテンが多い 小学校 中学校

揚げだし豆腐 620 775

ゆかりあえ 24 30

豚汁 17 21

びわ

鯖の照り焼き 622 777

中華風なます　 33 42

大豆の磯煮 20 25

ニラと卵と豆腐の炒め物 573 822

切干大根の中華あえ 21 36

メロン 20 28

筑前煮 699 823

ニラとさきいかのナムル 22 30

梅ゼリー 16 17

豚肉のからあげ薬味ソースかけ 720 900

西土佐の食べ物いっぱいみそ汁 28 36

ゆずゼリー 20 25

ごぼうと豚肉の炒め煮 686 858

キャベツの土佐ゆず香あえ 21 27

りんごゼリー 14 17

シイラの黄金あげ 622 777

きゅうりとわかめの酢の物 30 37

キャベツのみそ汁 16 20

元気サラダ 680 850

カルピスかん 23 28

24 29

肉豆腐 574 718

切干大根の三杯酢 24 30

ぶどうゼリー 17 21

きびなごの青のりあげ 762 750

しのだあえ 25 31

えのきと小松菜のみそ汁 20 20

豆腐のケチャップ炒め 579 782

パリパリサラダ 21 29

みしょうかん 15 28

カツオのたたき風からあげ 653 792

キャベツのぶしゅかんあえ 22 36

小松菜のスープ 18 23

豚肉と野菜のみそ炒め 629 786

ひじきのピリッとサラダ 21 26

白玉入りお茶ゼリー 17 21

たけのこの煮物 670 838

菜の花あえ 24 30

黒糖かん 18 23

イカのチリソース 712 890

大根の変わりサラダ 34 43

かきたま汁 24 30

フ―イリチ― 658 830

もずく酢 32 30

アガラサー 18 22

鶏肉のフレーク焼き 681 851

小松菜サラダ 30 38

ミネストローネ 21 27

タイのゆずみそ焼き 506 633

なすのツナあえ 15 19

さっぱりスープ 11 13

四万十牛コロッケ 658 758

チョレギサラダ 32 20

ABCスープ 18 20

チョコクレープ

麻婆米なす 654 817

らっきょうの酢の物 22 28

山間屋アイスクリーム 23 28

　※　都合
つごう

により、献立
こんだて

・材料
ざいりょう

が変更
へんこう

になる場合
ばあい

があります。ご了承
りょうしょう

下
くだ

さい。

ごはん

ごぼう,たけのこ,干し椎茸,にん
じん,さやいんげん,にら,キャベ
ツ,もやし

米,玄米,かたくり粉,油,三温糖,
上白糖,はちみつ

その他のビタミンが多い

だいこん,にんじん,干し椎茸,
きゅうり,ごぼう

牛乳,まさば,とり肉,だいず,
干ひじき,にぼし

玄米ごはん

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・デザート

おもに体をつくる おもに体の調子を整える

5
水

ごはん ○

3
月

にら,にんじん,しょうが,切干し
だいこん,きゅうり,メロン

牛乳,たまご,とうふ,ぶたミン
チ,ハム

米,三温糖,ごま油,こんにゃく

4
火

米,油,かたくり粉,三温糖,ご
ま,ごま油

○

令和6年度 6月　学校給食予定献立表 スクールミールにしとさ

日 主食
しゅしょく

牛乳

栄養価

おもにエネルギーになる
食品名

米,中力粉,油,三温糖,はるさめ,
ごま,じゃがいも

米,こんにゃく,油,三温糖,上白
糖

6
木

ごはん ○

○

米,こんにゃく,さといも,三温
糖,ごま,ごま油

11
火

7
金

21
金

ごはん

ごはん ○

10
月

ごはん ○

13
木

ごはん

米,調合油,焼きふ,薄力粉,黒砂
糖

18
火

ごはん ○

20
木

玄米ごはん

○

○

19
水

ごはん

米,しらたき,調合油,三温糖,ご
ま

○

○

17
月

米,三温糖,油,白玉粉,上白糖

14
金

ごはん ○

12
水

チキンカレー

米,かたくり粉,油,三温糖,マヨ
ネーズ

麦ごはん ○

○

米,かたくり粉,調合油,三温糖

米,麦,油,三温糖,ぎょうざの皮

米,中力粉,かたくり粉,油,三温
糖,ごま

米,玄米,油,三温糖,黒砂糖

牛乳,とうふ,ぶたミンチ,ハ
ム

にんじん,ごぼう,干し椎茸,葉ね
ぎ,キャベツ,にら

ぶた肉,油揚げ,干ひじき,こ
んぶ,牛乳,たまご,もずく酢,
豆乳

たけのこ,にんじん,ふき,さやい
んげん,こまつな,キャベツ

牛乳,かつお,ベーコン

牛乳,いか,ツナ,とうふ,たま
ご,かつお節

ごぼう,しょうが,キャベツ,きゅ
うり,にんじん,ゆず,りんご
ジュース

牛乳,ぶた肉,いんげんまめ,
にぼし,かつお節,寒天

しょうが,キャベツ,青ピーマン,
とうがらし,ねぎ,にんにく,葉ね
ぎ,玉ねぎ,なす,干し椎茸,ゆず

牛乳,厚揚げ,とり肉,にぼし,
たまご,寒天

キャベツ,青ピーマン,ねぎ,玉ね
ぎ,にんじん,しょうが,きゅうり

牛乳,ぶた肉,みそ,干ひじき,
ツナ

しょうが,玉ねぎ,にんじん,青
ピーマン,ゆず,キャベツ,きゅう
り,,こまつな,干し椎茸

にんにく,ねぎ,玉ねぎ,レタス,
キャベツ,きゅうり,にんじん,
コーン,みしょうかん

にんじん,しめじ,ねぎ,切干しだ
いこん,きゅうり,ふどうジュー
ス

牛乳,とうふ,四万十牛,ぶた
肉,うずら卵,しらす干し

24
月

クファ
ジューシー

○

にんじん,玉ねぎ,グリンピース,
きゅうり,キャベツ,ミニトマト,
コーン

米,じゃがいも,三温糖,油,上
白糖

きゅうり,にんじん,キャベツ,ね
ぎ

牛乳,しいら,わかめ,しらす
干し,油揚げ,みそ,にぼし

とり肉,脱脂粉乳,牛乳,ハム,刻
み昆布,かつお節,乳酸菌飲料,
寒天

牛乳,きびなご,あおのり,ち
くわ,油揚げ,にぼし,みそ

にんじん,キャベツ,もやし,きゅ
うり,こまつな,えのきたけ,ねぎ

25
火

ごはん ○

米,マヨネーズ,パン粉,コーン
フレーク,じゃがいも,有塩バ
ター,マカロニ

牛乳,とり肉,チーズ,ツナ,
ベーコン

こまつな,キャベツ,きゅうり,に
んじん,玉ねぎ,セロリー,にんに
く,トマト缶詰,パセリ

26
水

ごはん ○

米,三温糖,ごま 牛乳,まだい,みそ,ツナ,ベー
コン

ゆず,なす,こまつな,レタス,にん
じん,玉ねぎ,コーン

○

米,油,三温糖,かたくり粉,ごま 牛乳,ぶたミンチ,みそ,すま
き,アイスクリーム

米なす,ねぎ,しょうが,にんにく,
だいこん,きゅうり,らっきょう
甘酢漬,ゆず

27
木

梅ごはん ○

米,四万十牛コロッケ,調合油,
三温糖,ごま油,マカロニ,チョ
コクレープ

牛乳,ベーコン

28
金

しょうが,キャベツ,ほうれんそ
う,にんじん,ごぼう,だいこん,ね
ぎ,びわ

牛乳,とうふ,にぼし,すまき,
刻み昆布,ぶた肉,みそ

米,かたくり粉,油,じゃがいも

○ごはん

ごはん

梅,もやし,きゅうり,キャベツ,だ
いこん,こまつな,玉ねぎ,コーン

葉ねぎ,玉ねぎ,にんじん,きゅう
り,だいこん,こまつな

牛乳,鶏むね肉,こんぶ,さき
いか

牛乳,ぶた肉,とうふ,油揚げ,
みそ,にぼし,寒天

梅の日献立

沖縄の日献立

西土佐小学校３年生リクエスト献立


