
令和5年5月分予定献立表（小学校）
日

(火)

(月)
キャベツとわかめのあえもの とり肉・わかめ キャベツ・にんじん・きゅうり・こまつな だいず油 和風ドレッシング・塩

とうふのみそしる とうふ ねぎ・にんじん・えのきたけ・だいこん みそ

那珂市立学校給食センター　（TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９）

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える（緑） エネルギーになる（黄） 調味料

1

ごはん 米

牛乳 牛乳

かつおのごまがらめ かつお しょうが
とうもろこしでんぷん・でんぷん・だいず油・
いりごま・すりごま・さとう

しょうゆ・みりん・酒

ビビンバ ぶた肉 たけのこ・きりぼしだいこん・にんにく・しょうが さとう・油 酒・しょうゆ・コチュジャン・みりん

8
ごはん 米

牛乳 牛乳

塩・しょうゆ・こしょう

11
わかめラーメン（ちゅうかめん） ぶた肉・なると・わかめ にんじん・チンゲンサイ・もやし・ねぎ・とうもろこし・きくらげ ちゅうかめん・油

しょうゆラーメンスープ・しょうゆ・
酒・こしょう

牛乳 牛乳

(月)
ナムル もやし・こまつな・にんじん ごま油・いりごま しょうゆ・こしょう

にらとたまごのスープ かまぼこ・たまご にら・にんじん・たまねぎ・えのきたけ でんぷん

コッペパン

きはだまぐろ

(金)
こんにゃくサラダ こんにゃく・キャベツ・こまつな・にんじん 油・ごま油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

グレープフルーツ グレープフルーツ

(木)
こまつなまんじゅう（２） ぶた肉・だいず キャベツ・こまつな・ねぎ・たまねぎ・しょうが・こんにゃくこ ごま油・こむぎこ・さとう しょうゆ・塩・みりん・こしょう

ちゅうかあえ きはだまぐろ きゅうり・こまつな・キャベツ・にんじん いりごま・さとう・ごま油・だいず油 酢・しょうゆ・塩

(月)
ごまずあえ チンゲンサイ・もやし・キャベツ いりごま・さとう 酢・しょうゆ

みだくさんじる

15
ごはん 米

ぶた肉・とうふ・こんぶ にんじん・こまつな・ねぎ・だいこん じゃがいも・油

牛乳 牛乳

さんまのにつけ さんま(ぎょらん) しょうが

18
ごもくうどん（ソフトめん） とり肉・油あげ

にんじん・だいこん・ごぼう・こまつな・えのきたけ・ねぎ・ほし
しいたけ

ソフトめん・油 しょうゆ・酒・塩・みりん

牛乳 牛乳

油・さとう・だいず油 塩・酢・こしょうもやしサラダ きはだまぐろ キャベツ・もやし・チンゲンサイ・にんじん

(木)
おこのみやき ぶた肉・だいず キャベツ

こむぎこ・米こ・こむぎでんぷん・とうもろこ
しでんぷん・さとう・油

塩

23

ミルクパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩

牛乳 牛乳

米

牛乳 牛乳

塩・こしょう・しょうゆ
(火)

ペンネカレーソテー ぶた肉 たまねぎ・にんじん・パセリ・トマト・にんにく マカロニ・油
ケチャップ・ソース・カレールウ・こ
しょう・カレーこ

こまつなととり肉のスープ とり肉 にんじん・たまねぎ・こまつな・エリンギ じゃがいも・油

きびなごカリカリフライ（２） きびなご（ぎょらん） しょうが
みずあめ・さとう・じゃがいも・でんぷん・げ
ん米こ・米こ・油・なたね油・パーム油・だい
ず油

塩・みりん・こしょう

しょうゆ・塩・こしょう

16

ココアパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩・ココア

牛乳 牛乳

(金)
はるさめのカラフルいため ぶた肉 にんじん・たけのこ・ピーマン・きパプリカ・きくらげ・にんにく はるさめ・油・さとう・いりごま

トウバンジャン・しょうゆ・酢・塩・
こしょう

ちゅうかスープ とうふ・かまぼこ にんじん・だいこん・ねぎ・ほししいたけ・こまつな

19

ごはん

ミネストローネ ソーセージ にんじん・たまねぎ・こまつな・トマト・セロリー・パセリ じゃがいも・マカロニ・オリーブ油

いかナゲット（２） いか・たちうお・だいず
油・さとう・こむぎこ・でんぷん・ラード・な
たね油

塩・こしょう・みりん

みそ

さとう しょうゆ・酒・みりん

塩・こしょう

12
ポークカレーライス（ごはん） ぶた肉

にんじん・たまねぎ・にんにく・しょうが・トマト・プルーン・り
んご

米・じゃがいも・油
カレールウ（２種類）・ソース・ワイ
ン

牛乳 牛乳

17

ごはん 米

牛乳 牛乳

じゃがいもとたけのこのそぼろに ぶた肉
にんじん・たまねぎ・こんにゃく・たけのこ・ほししいたけ・えだ
まめ・しょうが

じゃがいも・油・さとう みりん・酒・しょうゆ

(火)
コーンサラダ キャベツ・チンゲンサイ・きゅうり・にんじん・とうもろこし 油 酢・塩・こしょう

しそドレッシング・塩

29
ごはん 米

牛乳 牛乳

(水)
なっとう なっとう なっとうのたれ・からし

わふうツナサラダ きはだまぐろ・わかめ だいこん・にんじん・きゅうり・かんぴょう

ごはん

ごま油

※献立表に記載してある「たまご」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。
　より詳しい内容が知りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※材料の都合により献立を変更する場合もありますのでご了承ください。

みそ

ぼうぎょうざ ぶた肉・とり肉・だいず
キャベツ・にら・たまねぎ・ねぎ・にんにく・しょうが・こんにゃ
くこ

パンこ・さとう・米油・こむぎこ しょうゆ・塩・こしょう

(月)
おひたし こまつな・にんじん・キャベツ・もやし しょうゆ

とうにゅうみそしる とうふ・油あげ・とう乳 ごぼう・にんじん・だいこん・こんにゃく・ねぎ さといも

カラフルそぼろ ぶた肉 にんにく・しょうが・えだまめ・とうもろこし・あかパプリカ 油・さとう・いりごま みそ・しょうゆ・みりん

2

こくとうパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン・たまざとう 塩

牛乳 牛乳

さけのこうそうやき さけ・だいず にんにく・パプリカ・パセリ 油・パンこ・とうもろこし油・さとう
塩・とうがらし・マスタード・ローズ
マリー

ブロッコリーのサラダ きはだまぐろ ブロッコリー・キャベツ・きゅうり さとう・油・だいず油 酢・塩・こしょう

ミートボールスープ とり肉・だいず こまつな・にんじん・たまねぎ・にら・ほししいたけ
はるさめ・ごま油・ラード・パンこ・でんぷ
ん・さとう・みりん・だいず油

しょうゆ・塩・こしょう

こまつな・もやし・にんじん・きゅうり 油・だいず油 酢・塩・こしょう

スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩

牛乳 牛乳
チョコクリーム かとうだっしれん乳 　 水あめ・さとう・とうもろこしでんぷん カカオマス・ココアパウダー9

(火)

10
ごはん 米

牛乳 牛乳

とり肉のからあげ とり肉 しょうが でんぷん・だいず油 しょうゆ・酒

チリビーンズ いんげんまめ・ぶた肉・ベーコン
にんじん・たまねぎ・パセリ・セロリー・マッシュルーム・にんに
く・トマト

じゃがいも・油・さとう
ケチャップ・ソース・チリパウダー・
ローリエ・塩・こしょう

こまつなサラダ

～　海　藻　摂　取　献　立　～

(水)
かんてんいりヘルシーサラダ かまぼこ・かんてん キャベツ・きゅうり・チンゲンサイ・にんじん・レモンかじゅう 油・さとう 酢・しょうゆ・塩・こしょう

たまねぎのみそしる とうふ にんじん・たまねぎ・こまつな・えのきたけ みそ

～　世　界　の　料　理　　ペ　ル　ー　共　和　国　～

31

ごはん 米

牛乳 牛乳

ロモ・サルタード ぶた肉 にんにく・たまねぎ・きパプリカ・トマト・パセリ 油・さとう
しょうゆ・酢・塩・こしょう・チリパ
ウダー・オレガノ・酒

(水)
セビーチェ いか キャベツ・きゅうり・にんじん・レモンかじゅう さとう・油 酢・塩・こしょう

カルド・デ・ガジーナ とり肉 しょうが・たまねぎ・にんじん・こまつな じゃがいも・スパゲッティ・油 塩・こしょう

30
きりこみコッペパン スキムミルク こむぎこ・さとう・マーガリン 塩

牛乳 牛乳

ソーセージのトマトソースがけ ソーセージ たまねぎ・トマト 油・さとう ケチャップ・ソース・こしょう

(火)
マカロニサラダ きはだまぐろ きゅうり・チンゲンサイ・とうもろこし マカロニ・だいず油 イタリアンドレッシング・塩

むぎいりやさいスープ ベーコン にんじん・キャベツ・たまねぎ・こまつな・ぶなしめじ 油・おおむぎ しょうゆ・塩・こしょう

(水)
からしあえ こまつな・キャベツ・きゅうり・にんじん しょうゆ・からし

米

牛乳 牛乳
かんこくのり のり ごま油 塩

なまあげとえのきたけのみそしる なまあげ えのきたけ・だいこん・にんじん・ねぎ じゃがいも みそ

26

きはだまぐろ にんじん・キャベツ・こまつな はるさめ・さとう・油・ごま油・だいず油 酢・しょうゆ・からし・塩

マーボーどうふ とうふ・ぶた肉
にんじん・たまねぎ・にら・ねぎ・ほししいたけ・にんにく・しょ
うが

油・でんぷん・さとう・ごま油 トウバンジャン・しょうゆ・みそ・酒
(金)

25
しおラーメン（ちゅうかめん） ぶた肉・なると

にんじん・たまねぎ・キャベツ・もやし・こまつな・にら・きくら
げ・にんにく

ちゅうかめん・油 塩ラーメンスープ・塩・こしょう

牛乳 牛乳

(木)
まっちゃあげパン きなこ

こむぎこ・マーガリン（乳）・さとう・だいず
油

塩・まっちゃ

ごぼうサラダ きはだまぐろ ごぼう・にんじん・きゅうり・とうもろこし ノンエッグマヨネーズ・すりごま しょうゆ・みりん・塩・とうがらし

バンサンスー

24
ごはん 米

牛乳 牛乳

ハンバーグのわふうソースがけ とり肉・とうふ たまねぎ・にんじん さとう・でんぷん・ラード・パンこ・こむぎこ しょうゆ・みりん・酒・塩

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

651 26.4 18.4 361 3.0 316 0.77 0.62 32 2.2

650 26.8 18.0 350 3.0 200 0.40 0.40 25 2未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量



令和5年5月分予定献立表（中学校）
日

(金)

那珂市立学校給食センター　（TEL ０２９－２９８－１１０２/FAX ０２９－２９５－２１１９）

献　　　　立 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える（緑） エネルギーになる（黄） 調味料

かつおのごまがらめ かつお 生姜
とうもろこしでん粉・でん粉・大豆油・い
りごま・すりごま・砂糖

しょうゆ・みりん・酒

和風ツナサラダ きはだまぐろ・わかめ 大根・人参・きゅうり・かんぴょう

2

ごはん 米

牛乳 牛乳

みそ

26

黒糖パン スキムミルク 小麦粉・砂糖・マーガリン・玉砂糖 塩

牛乳 牛乳

(火)
キャベツとわかめの和えもの とり肉・わかめ キャベツ・人参・きゅうり・小松菜 大豆油・でん粉 和風ドレッシング・塩

豆腐のみそ汁 豆腐 ねぎ・人参・えのきたけ・大根

米

酢・塩・こしょう

きはだまぐろ きゅうり・小松菜・キャベツ・人参 いりごま・砂糖・ごま油・大豆油 酢・しょうゆ・塩

ミートボールスープ とり肉・大豆 小松菜・人参・玉ねぎ・にら・干ししいたけ
春雨・ごま油・ラード・パン粉・でん粉・
砂糖・みりん・大豆油

しょうゆ・塩・こしょう

鮭の香草焼き 鮭・大豆 にんにく・パプリカ・パセリ 油・パン粉・とうもろこし油・砂糖
塩・唐辛子・マスタード・ローズマ
リー

ごはん
牛乳 牛乳

ブロッコリーのサラダ きはだまぐろ ブロッコリー・キャベツ・きゅうり 砂糖・油・大豆油

塩・しょうゆ・こしょう

19
ココアパン スキムミルク 小麦粉・砂糖・マーガリン 塩・ココア

(火)
ナムル もやし・小松菜・人参 ごま油・いりごま しょうゆ・こしょう

にらと卵のスープ かまぼこ・卵 にら・人参・玉ねぎ・えのきたけ でん粉

ビビンバ 豚肉 たけのこ・切り干し大根・にんにく・生姜 砂糖・油 酒・しょうゆ・コチュジャン・みりん
23

とり肉 生姜 でん粉・大豆油 しょうゆ・酒
29

ごはん 米

牛乳 牛乳

(金)
チリビーンズ いんげん豆・豚肉・ベーコン

人参・玉ねぎ・パセリ・セロリー・マッシュルーム・にんにく・ト
マト

じゃがいも・油・砂糖
ケチャップ・ソース・チリパウダー・
ローリエ・塩・こしょう

ヨーグルト ヨーグルト

(月)
寒天入りヘルシーサラダ かまぼこ・寒天 キャベツ・きゅうり・チンゲンサイ・人参・レモン果汁 油・砂糖 酢・しょうゆ・塩・こしょう

玉ねぎのみそ汁 豆腐 人参・玉ねぎ・小松菜・えのきたけ

24
ポークカレーライス（ごはん） 豚肉 人参・玉ねぎ・にんにく・生姜・トマト・プルーン・りんご 米・じゃがいも・油

カレールウ（２種類）・カレー粉・
ソース・ワイン

(水)
こんにゃくサラダ こんにゃく・キャベツ・小松菜・人参 油・ごま油・砂糖
牛乳 牛乳

～　海　藻　摂　取　献　立　～

25
わかめラーメン（中華めん） 豚肉・なると・わかめ 人参・チンゲンサイ・もやし・ねぎ・とうもろこし・きくらげ

(木)
小松菜まんじゅう（２） 豚肉・大豆 キャベツ・小松菜・ねぎ・玉ねぎ・生姜・こんにゃく粉 ごま油・小麦粉・砂糖 しょうゆ・塩・みりん・こしょう

中華和え

酢・しょうゆ・塩・こしょう

グレープフルーツ グレープフルーツ

中華めん・油
しょうゆラーメンスープ・しょうゆ・
酒・こしょう

牛乳 牛乳

砂糖 しょうゆ・酒・みりん
10

ごはん 米

牛乳 牛乳

1
ごはん 米

牛乳 牛乳

じゃがいもとたけのこのそぼろ煮 豚肉 人参・玉ねぎ・こんにゃく・たけのこ・干ししいたけ・枝豆・生姜 じゃがいも・油・砂糖 みりん・酒・しょうゆ

(木)
花豆コロッケ 花豆・大豆

じゃがいも・バター・砂糖・パン粉・小麦
粉・でん粉・油・大豆油

塩

元気サラダ ハム・茎わかめ・かつお節

しそドレッシング・塩

18
肉みそうどん（ソフトめん） 豚肉 生姜・人参・たけのこ・干ししいたけ・もやし・ねぎ ソフトめん・油 酒・みりん・みそ・しょうゆ

牛乳 牛乳

(月)
納豆 納豆 納豆のたれ・辛子

8
ごはん 米

牛乳

みそ
(水)

ごま酢和え チンゲンサイ・もやし・キャベツ いりごま・砂糖 酢・しょうゆ

実沢山汁 豚肉・豆腐・昆布 人参・小松菜・ねぎ・大根 じゃがいも・油

さんまの煮付け さんま(魚卵) 生姜

牛乳

棒餃子 豚肉・とり肉・大豆 キャベツ・にら・玉ねぎ・ねぎ・にんにく・生姜・こんにゃく粉 パン粉・砂糖・米油・小麦粉 しょうゆ・塩・こしょう

しょうゆ・塩・こしょう
(月)

春雨のカラフル炒め 豚肉 人参・たけのこ・ピーマン・黄パプリカ・きくらげ・にんにく 春雨・油・砂糖・いりごま
トウバンジャン・しょうゆ・酢・塩・
こしょう

中華スープ 豆腐・かまぼこ 人参・大根・ねぎ・干ししいたけ・小松菜 ごま油

17

ごはん 米

牛乳 牛乳

ハンバーグの和風ソースがけ とり肉・豆腐 玉ねぎ・人参 砂糖・でん粉・ラード・パン粉・小麦粉 しょうゆ・みりん・酒・塩

(火)
きびなごカリカリフライ（２） きびなご（魚卵） 生姜

水あめ・砂糖・じゃがいも・でん粉・げん
米粉・米粉・油・なたね油・パーム油・大
豆油

塩・みりん・こしょう

昆布和え 塩昆布 キャベツ・小松菜・きゅうり しょうゆ

きなこ 小麦粉・マーガリン（乳）・砂糖・大豆油 塩・抹茶

ごぼうサラダ きはだまぐろ

11
塩ラーメン（中華めん） 豚肉・なると

人参・玉ねぎ・キャベツ・もやし・小松菜・にら・きくらげ・にん
にく

中華めん・油 塩ラーメンスープ・塩・こしょう

牛乳 牛乳

30
ごはん 米

韓国のり

みそ
(水)

辛子和え 小松菜・キャベツ・きゅうり・人参 しょうゆ・辛子

生揚げとえのきたけのみそ汁 生揚げ

牛乳

キャベツ・人参・きゅうり・とうもろこし 油・砂糖 塩・酢・しょうゆ・こしょう

牛乳 牛乳

ごま油 塩

牛乳 牛乳

ごぼう・人参・きゅうり・とうもろこし ノンエッグマヨネーズ・すりごま しょうゆ・みりん・塩・唐辛子

韓国風肉じゃが 豚肉 玉ねぎ・人参・しらたき・きくらげ・生姜・にんにく じゃがいも・油・砂糖
トウバンジャン・酒・みりん・コチュ
ジャン・しょうゆ

小松菜サラダ

みそ

とり肉のからあげ

カラフルそぼろ 豚肉 にんにく・生姜・枝豆・とうもろこし・赤パプリカ 油・砂糖・いりごま みそ・しょうゆ・みりん

酢・しょうゆ・からし・塩

9
ごはん 米

牛乳 牛乳

(火)
麻婆豆腐 豆腐・豚肉 人参・玉ねぎ・にら・ねぎ・干ししいたけ・にんにく・生姜 油・でん粉・砂糖・ごま油 トウバンジャン・しょうゆ・みそ・酒

バンサンスー

みそ

12
切り込みコッペパン スキムミルク 小麦粉・砂糖・マーガリン 塩

牛乳 牛乳

(火)
おひたし 小松菜・人参・キャベツ・もやし しょうゆ

豆乳みそ汁 豆腐・油揚げ・豆乳 ごぼう・人参・大根・こんにゃく・ねぎ さといも

(木)
抹茶揚げパン

麦入り野菜スープ ベーコン 人参・キャベツ・玉ねぎ・小松菜・ぶなしめじ 油・大麦

ソーセージのトマトソースがけ ソーセージ 玉ねぎ・トマト 油・砂糖 ケチャップ・ソース・こしょう

ロモ・サルタード 豚肉 にんにく・玉ねぎ・黄パプリカ・トマト・パセリ 油・砂糖
しょうゆ・酢・塩・こしょう・チリパ
ウダー・オレガノ・酒

しょうゆ・塩・こしょう
～　世　界　の　料　理　　ペ　ル　ー　共　和　国　～

15

ごはん 米

牛乳 牛乳

(金)
マカロニサラダ きはだまぐろ きゅうり・チンゲンサイ・とうもろこし マカロニ・大豆油 イタリアンドレッシング・塩

塩・こしょう

※献立表に記載してある「卵」とは「鶏卵」のことです。
※食物アレルギーなどの対処が出来るよう、料理ごとに食材を明示していますのでご利用ください。
　より詳しい内容が知りたい方は、配合表をご覧いただくか、給食センターまでご連絡ください。
※材料の都合により献立を変更する場合もありますのでご了承ください。

ごはん 米

牛乳 牛乳

(月)
セビーチェ いか キャベツ・きゅうり・人参・レモン果汁 砂糖・油 酢・塩・こしょう

カルド・デ・ガジーナ とり肉 生姜・玉ねぎ・人参・小松菜 じゃがいも・スパゲッティ・油

きはだまぐろ 人参・キャベツ・小松菜 春雨・砂糖・油・ごま油・大豆油

のり

パン粉・でん粉・小麦粉・大豆油 塩

豚キムチ丼（ごはん） 豚肉
にんにく・生姜・キャベツ・にら・人参・ぶなしめじ・たけのこ・
ねぎ・白菜キムチ・きくらげ

米・ごま油・いりごま・砂糖・でん粉 酒・オイスターソース・しょうゆ・塩

牛乳 牛乳

えのきたけ・大根・人参・ねぎ じゃがいも

しょうゆ

31

(水)

22
ごはん 米

牛乳

生姜和え 小松菜・もやし・人参・きゅうり・生姜
ししゃもフライ（２） ししゃも（魚卵）

きはだまぐろ 小松菜・もやし・人参・きゅうり 油・大豆油 酢・塩・こしょう

しょうゆ・塩・酒・こしょう

16

(月)
きゅうりの中華づけ きゅうり・にんじん 砂糖・ごま油 しょうゆ・塩・酢・唐辛子

トックスープ とり肉 ぶなしめじ・人参・玉ねぎ・小松菜・きくらげ トック・油

いかと生揚げのチリソース和え いか・生揚げ ねぎ・生姜・にんにく でんぷん・大豆油・ごま油・砂糖 ケチャップ・しょうゆ・トウバンジャン

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２
ビタミンＣ 食塩相当量

kcal g g mg mg μg mg mg mg g

818 31.5 20.3 387 3.8 361 1.00 0.68 38 2.6

830 34.2 23.0 450 4.5 300 0.50 0.60 35 2.5未満

平均栄養所要量

基準栄養所要量


