
※献立は，諸事情により一部
　変更する場合があります。

ご家庭でのお弁当作りにも
この献立表をご活用ください。

はスプーンがあると
食べやすい日を示しています。

は新メニューは玄米ごはん，は麦ごはん（火・木曜日），牛乳が
（138kcal）

つきます。毎日

京都市教育委員会

2019年
選択制・中学校給食

5月の
メニュー

　骨ごとペーストにした鮭を使って，トマ
ト味のスパゲティにしました。鮭の風味と
トマトのうま味を楽しんでください。

鮭とトマトのスパゲティ鮭とトマトのスパゲティ

9日

　骨ごと食べられる鯵に，手作りの
南蛮だれをかけました。よくかんで
食べましょう。

鯵の南蛮漬け鯵の南蛮漬け
さけさけ あじあじ

23日

　食物繊維を多く含むもずくを，春
雨や野菜と合わせて，さっぱりとし
た中華風の和えものにしました。

　京都府産の食材を使用した献立を紹介します。
魚は，舞鶴港で水揚げされたものを使っています。

春雨ともずくの中華あえ春雨ともずくの中華あえ

8日

若竹煮若竹煮

献立表等はホームページにも掲示しています。
検 索京都市教育委員会　中学校給食献立表

給食をおすすめします! （献立表等から抜粋）

（保護者の試食会は裏面をご参照ください。）

　ごはんはいつも温かく，
おかずはバラエティー豊富で，
毎日食べても食べ飽きません。

（3年女子）

　1年生の最初は全部食べるた
めに苦労したけど，夏には苦労
しなくなりました。３年間食べて，
嫌いなものが食べられるように
なりました。（3年男子）

　栄養バランスが整っていて，
量もちょうどよく，何よりおいし
いです。（２年男子）

　娘は，給食を食べるようにな
ってから，陸上の成績が上がり
ました。（2年女子保護者）

　新献立や三色ゼリーなどの
季節のデザートが楽しみです。

（３年女子）

給食は１ヶ月ごとに申し込めるので，
ぜひ一度食べてみてくださいね。

毎月登場する新メニューを紹介します！

たけのこ

ハタハタのから揚げハタハタのから揚げ

17日
ハタハタ

さごしの西京焼きさごしの西京焼き

29日 29日
さごし

あんかけ焼きそばあんかけ焼きそば

20日

新キャベツの煮浸し新キャベツの煮浸し

13日
キャベツ

お申込みは1ヶ月単位です。
（年度途中での申込みもできます。）

　中学校の給食は，できるだけ手作りで調理
し，みなさんにおいしく食べてもらえるよう
工夫しています。成長期の体づくりのために
も，残さずしっかり食べて，元気に学校生活を
楽しんでくださいね。

栄養教諭から（中学校給食）

・黒豆の五目煮　・大根葉の煮浸し
・ピーマンのおかか煮　・パリパリ春雨

え び チ リ14火
・なま節の煮付け　・ひと口がんもの含め煮
・黒蜜きなこだんご　・和風ピクルス

親 子 と じ10金

・大根葉としらす干しの煮浸し　・昆布豆
・きゅうりの甘酢煮　・うずら卵のいり煮

あんかけ焼そば20月

・春雨ともずくの中華あえ　・小松菜の香味あえ
・じゃがいものソテー　・野菜のせん切りいため

鶏肉の照り煮8 水

京都府舞鶴産の
ハタハタです。

・いかの天ぷら　・ブロッコリーのガーリックソテー
・糸こんにゃくのきんぴら　・切干大根の三杯酢

カ レ ー7 火

・新キャベツの煮浸し　・ほうれん草とコーンのソテー
・三度豆のいため物　・ブロッコリーのごま煮

豚肉のしょうがいため13月

・高野豆腐のそぼろ煮　・キャベツの甘酢
・こんにゃくの南蛮いため　・小松菜のごまいため

鰈 の 煮 付 け
かれい16木

・切干大根とひじきのいため煮　・ごぼうのいためサラダ
・いりじゃこ　・ゆでもやし

冷 し ゃ ぶ15水

・厚揚げとにらの含め煮　・若竹煮
・えのきと人参のさっぱりいため　・大根葉のおかかいため

・鮭とトマトのスパゲティ　・ひじきと高野豆腐の煮物
・パイナップル（缶）　・大根葉のごま油いため

ポークミンチカツ9 木

・ハタハタのから揚げ　・野菜のきんぴら
・うの花サラダ　・みかん（缶）

ビ ビ ン バ17金

・大根葉と油揚げの煮浸し　・もやしのソテー
・茎わかめのごま酢　・ブロッコリーのいため物

か き 揚 げ 丼27月
・コーンとツナのふんわり揚げ　・ほうれん草とエリンギのソテー
・キャベツと人参のピクルス　・ごぼうの甘辛煮

ビーフシチュー24金 さごしの西京焼き29水

年に一度のたけのこご飯です。
香りと食感を楽しみましょう。

・じゃがいものそぼろ煮　・ひじきの煮物
・人参のごまあえ　・小松菜のガーリックいため

ホッケの竜田揚げ21火

ひじきには，
持久力アップに
つながる鉄が
豊富です。

・ほうれん草ともやしのごま煮　・シナモンかぼちゃ
・切干大根のはりはり漬け　・春巻

プ ル コ ギ30木

プルコギは，
豚肉や野菜を

韓国風の味付けで
炒めたものです。

・スクランブルエッグのトマトソースかけ　・じゃがいものピリ辛いため
・人参とセロリのマスタードあえ　・キャベツのいためもの

鶏肉のこはく揚げ31金

バターライスにのせて，
オムライス風にして
食べましょう。

・厚揚げの甘煮　・ほうれん草のお浸し
・茎わかめのいため物　・新キャベツのソテー

豚肉の照り焼き22水
・いためビーフン　・ピーマンとささ身のカレーマヨあえ
・こんにゃくのごまみそあえ　・ブロッコリーのさっと煮

鯵の南蛮漬け
あじ23木

鯵の南蛮漬けは，
新メニューです。

鮭とトマトの
スパゲティは，
新献立です。

なま節は，
鰹から作られる，
うま味たっぷりの
食材です。

ゆでもやしは，
冷しゃぶと一緒に
食べましょう。

かき揚げを
ご飯にのせて，
天つゆをかけて
食べましょう。

・だし巻き卵　・カラフルピクルス
・ビーンズフライ　・小松菜のさっと煮

鶏肉と平天の煮付け28火

パリパリ春雨は，
えびチリと一緒に
食べましょう。

あんとめんを
いっしょに
食べましょう。

小学校でも
人気のメニューが
登場します。

カレーは
ご飯にかけて
食べましょう。

　地産地消の「さごし」を使った「さごしの西京焼
き」や，「京たけのこ」を使用した「若竹煮」などを
組み合わせました。若竹煮は，わかめとたけのこ
の相性がよいことから，京都では「であいもん」の
一つとして親しまれてきた献立のひとつです。季
節ならではのおいしさを味わってください。

和（なごみ）献立

京都府舞鶴産の
さごしです。

京都産の
たけのこです。

ごはんにのせて
食べましょう。

コーンとツナの
ふんわり揚げは，
工場で手作り
しています。

たけのこご飯

京都産の
たけのこです。

京都産の
キャベツです。

京都産の
キャベツです。

京都産の
キャベツです。

京都産の
キャベツです。

京都産の
キャベツです。

京都産の
キャベツです。

裏面に
レシピが

あります。

ヨーグルト

京都府舞鶴産の

鯵
あじ

です。

天つゆ バターライス



2019年5
月

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

えびチリ：184kcal むきえび,料理酒,卵,小麦粉,
片栗粉,ひまわり油,にんにく,しょうが,白ね
ぎ,トマトケチャップ,トウバンジャン,砂糖,

（濃）醤油,米酢,チキンスープ

パリパリ春雨：28kcal はるさめ,ひまわり油

黒豆の五目煮：90kcal 黒豆,三温糖,（濃）醤油,
本みりん,鶏もも肉,焼きちくわ,人参,板こん
にゃく,（淡）醤油

大根葉の煮浸し：16kcal 大根葉,人参,本みりん,
（淡）醤油,削り節

ピーマンのおかか煮：15kcal ピーマン,花かつ
お,ひまわり油,本みりん,（濃）醤油

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

カレー（レトルト）：236kcal 

いかの天ぷら：39kcal いか,食塩,こしょう,卵,
小麦粉,ひまわり油

ブロッコリーのガーリックソテー：14kcal ブロッ
コリー,にんにく,（淡）醤油,食塩,こしょう,ひ
まわり油

糸こんにゃくのきんぴら：22kcal 糸こんにゃく,
人参,ひまわり油,砂糖,（濃）醤油

切干大根の三杯酢：25kcal 切干大根,しらす干
し,砂糖,（淡）醤油,米酢

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

ホッケの竜田揚げ：139kcal ホッケ,しょうが,
（濃）醤油,料理酒,片栗粉,小麦粉,ひまわり油

小松菜のガーリックいため：17kcal 小松菜,人
参,にんにく,ひまわり油,（淡）醤油,食塩,こ
しょう

じゃがいものそぼろ煮：78kcal 鶏ひき肉,じゃ
がいも,玉ねぎ,人参,ひまわり油,三温糖,本み
りん,料理酒,（淡）醤油,（濃）醤油

ひじきの煮物：59kcal ひじき,油揚げ,ひまわり
油,三温糖,本みりん,（濃）醤油,削り節

人参のごまあえ：28kcal 人参,白ごま,ひまわり
油,料理酒,（濃）醤油,本みりん

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鶏肉と平天の煮付け：157kcal 平天,板こんにゃ
く,鶏もも肉,人参,三度豆,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,削り節

小松菜のさっと煮：17kcal 小松菜,えのきだけ,
しょうが,本みりん,（淡）醤油,削り節

だし巻き卵：33kcal 

カラフルピクルス：23kcal カリフラワー,人参,
黄ピーマン,玉ねぎ,オリーブ油,食塩,こしょ
う,砂糖,米酢

ビーンズフライ：72kcal ミックスビーンズ,ガー
リックパウダー,食塩,片栗粉,ひまわり油

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鯵
あじ

の南蛮漬け：126kcal 鯵澱粉付き,ひまわり油,
玉ねぎ,人参,米酢,砂糖,料理酒,（濃）醤油

ブロッコリーのさっと煮：15kcal ブロッコリー,
本みりん,（淡）醤油,削り節

いためビーフン：59kcal ビーフン,大豆もやし,
玉ねぎ,人参,干ししいたけ,ごま油,チキン
スープ,料理酒,食塩,こしょう,砂糖,（濃）醤油,

（淡）醤油
ピーマンとささ身のカレーマヨあえ：63kcal 

鶏ささ身,ピーマン,ひまわり油,マヨネーズ,
カレー粉,（濃）醤油

こんにゃくのごまみそあえ：35kcal 板こんにゃ
く,砂糖,本みりん,料理酒,信州みそ,すりごま

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

プルコギ：126kcal 豚もも肉,にんにく,砂糖,料
理酒,（濃）醤油,こしょう,ごま油,玉ねぎ,人
参,エリンギ,白ごま,ひまわり油,オイスター
ソース,コチュジャン

春巻：116kcal 春巻,ひまわり油

ほうれん草ともやしのごま煮：40kcal ほうれ
ん草,大豆もやし,白ごま,本みりん,（濃）醤
油,削り節

シナモンかぼちゃ：55kcal 西洋かぼちゃ,バ
ター,砂糖,食塩,シナモン

切干大根のはりはり漬け：16kcal 切干大根,細
昆布,米酢,砂糖,（淡）醤油

麦ご飯：355kcal 精白米,米粒麦

ポークミンチカツ：150kcal ポークミンチカツA,
ひまわり油

大根葉のごま油いため：25kcal 大根葉,ごま油,
砂糖,（淡）醤油,本みりん

鮭
さけ

とトマトのスパゲティ：117kcal セモリナス
パゲティ,鮭ペースト,玉ねぎ,ピーマン,オリー
ブ油,にんにく,トマトケチャップ,ウスター
ソース,砂糖,食塩,こしょう

ひじきと高野豆腐の煮物：49kcal ひじき,高野
豆腐,人参,砂糖,本みりん,（濃）醤油,削り節

パイナップル（缶）：25kcal 

麦ご飯：390kcal 精白米,米粒麦

鰈
かれい

の煮付け：93kcal かれい,砂糖,本みりん,料
理酒,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

小松菜のごまいため：22kcal 小松菜,白ごま,ひ
まわり油,本みりん,（淡）醤油

高野豆腐のそぼろ煮：109kcal 高野豆腐,三温糖,
（淡）醤油,削り節,鶏ひき肉,玉ねぎ,人参,料
理酒,本みりん,片栗粉

キャベツの甘酢：18kcal キャベツ,人参,ひまわ
り油,砂糖,食塩,米酢

こんにゃくの南蛮いため：15kcal 板こんにゃく,
白ごま,ごま油,米酢,（濃）醤油,砂糖,とうがら
し粉,削り節

ご飯：394kcal 精白米

冷しゃぶ：248kcal 豚もも肉,料理酒,きゅうり,
白ねぎ,ごま油,しょうが,ねりごま,すりごま,
白みそ,砂糖,（淡）醤油,マヨネーズ,米酢,ト
ウバンジャン

ゆでもやし：15kcal 大豆もやし,食塩

切干大根とひじきのいため煮：92kcal 切干大
根,ひじき,油揚げ,人参,玉ねぎ,ひまわり油,
三温糖,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

ごぼうのいためサラダ：51kcal まぐろフレーク,
ごぼう,人参,ひまわり油,すりごま,こしょう,

（淡）醤油

いりじゃこ：38kcal かえりちりめん,ひまわり油,
料理酒,砂糖,本みりん,（濃）醤油,削り節

たけのこご飯：378kcal 精白米,たけのこ,かつ
おだし,（淡）醤油,食塩,本みりん,料理酒

鶏肉の照り煮：190kcal 鶏もも肉,食塩,こしょう,
料理酒,（濃）醤油,砂糖,本みりん

野菜のせん切りいため：18kcal キャベツ,人参,
玉ねぎ,ひまわり油,食塩,こしょう

春雨ともずくの中華あえ：50kcal 緑豆はるさめ,
もずく,太もやし,人参,きゅうり,ひまわり油,
砂糖,米酢,（濃）醤油,料理酒,チキンスープ,
ごま油

小松菜の香味あえ：19kcal 小松菜,しょうが,白
ねぎ,（濃）醤油,ごま油

じゃがいものソテー：26kcal じゃがいも,ひま
わり油,食塩,こしょう,（淡）醤油

ご飯：394kcal 精白米

豚肉の照り焼き：160kcal 豚もも肉,塩こうじ,
しょうが,砂糖,本みりん,料理酒,（濃）醤油,ひ
まわり油

新キャベツのソテー：25kcal キャベツ,人参,ひ
まわり油,食塩,こしょう

厚揚げの甘煮：87kcal 厚揚げ,三温糖,本みりん,
（濃）醤油,（淡）醤油,削り節

ほうれん草のお浸し：16kcal ほうれん草,本み
りん,（濃）醤油,削り節

茎わかめのいため物：7kcal 茎わかめ,しょうが,
ひまわり油,（淡）醤油,砂糖,削り節,

ご飯：394kcal 精白米

さごしの西京焼き：146kcal さごし,（濃）醤油,
料理酒,本みりん,三温糖,白みそ,（淡）醤油,
削り節,片栗粉

大根葉のおかかいため：24kcal 大根葉,花かつ
お,本みりん,（淡）醤油,ひまわり油

厚揚げとにらの含め煮：88kcal 厚揚げ,三温糖,
（淡）醤油,（濃）醤油,にら,削り節

若竹煮：13kcal たけのこ,わかめ,本みりん,料
理酒,（淡）醤油,削り節

えのきと人参のさっぱりいため：10kcal えの
きだけ,人参,ひまわり油,（淡）醤油,ゆず果汁

ご飯：358kcal 精白米

あんかけ焼そば：139kcal 中華乾麺,ひまわり油,
豚もも肉,干ししいたけ,キャベツ,人参,太も
やし,（淡）醤油,チキンスープ,オイスター
ソース,食塩,こしょう,片栗粉

うずら卵のいり煮：61kcal うずら卵,料理酒,
（濃）醤油,本みりん

大根葉としらす干しの煮浸し：27kcal 大根葉,
しらす干し,本みりん,（淡）醤油,削り節

昆布豆：73kcal 大豆水煮,昆布,砂糖,（濃）醤油,
本みりん,料理酒,削り節

きゅうりの甘酢煮：15kcal きゅうり,しょうが,砂
糖,食塩,（淡）醤油,りんご酢

ご飯：394kcal 精白米

かき揚げ丼：167kcal むきえび,焼きちくわ,玉
ねぎ,西洋かぼちゃ,みつば,小麦粉,片栗粉,ひ
まわり油,天つゆ

ブロッコリーのいため物：14kcal ブロッコリー,
ひまわり油,食塩

大根葉と油揚げの煮浸し：65kcal 大根葉,人参,
油揚げ,三温糖,本みりん,（淡）醤油,削り節

もやしのソテー：12kcal 太もやし,人参,ひまわ
り油,（淡）醤油,食塩,こしょう

茎わかめのごま酢：12kcal 茎わかめ,しょうが,
米酢,（淡）醤油,砂糖,白ごま,削り節

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

豚肉のしょうがいため：125kcal 豚もも肉,食塩,
こしょう,玉ねぎ,しょうが,ひまわり油,本みり
ん,料理酒,（濃）醤油,オイスターソース

ブロッコリーのごま煮：32kcal ブロッコリー,本
みりん,（淡）醤油,白ごま

新キャベツの煮浸し：65kcal キャベツ,まぐろフ
レーク,人参,本みりん,（淡）醤油,削り節

ほうれん草とコーンのソテー：30kcal ほうれ
ん草,コーン,人参,ひまわり油,こしょう,（淡）
醤油

三度豆のいため物：12kcal 三度豆,ひまわり油,
（淡）醤油,本みりん

ご飯：394kcal 精白米

ビビンバ：179kcal 豚ひき肉,しょうが,ひまわり
油,赤みそ,砂糖,白ごま,本みりん,料理酒,（濃）
醤油,ガーリックパウダー,いり卵,卵,（淡）醤
油,ほうれん草,人参,大豆もやし,ごま油

ハタハタのから揚げ：47kcal ハタハタ,料理酒,
食塩,小麦粉,片栗粉,ひまわり油

野菜のきんぴら：32kcal 人参,三度豆,つきこん
にゃく,白ごま,ひまわり油,砂糖,本みりん,

（濃）醤油
うの花サラダ：91kcal おから,ロースハム,コー

ン,きゅうり,マヨネーズ,食塩,こしょう,砂糖,
（淡）醤油,削り節

みかん（缶）：19kcal 

ヨーグルトA：74kcal 

玄米ご飯：393kcal 精白米,発芽玄米

ビーフシチュー（レトルト）：204kcal 

コーンとツナのふんわり揚げ：66kcal 木綿豆
腐,おから,コーン,まぐろフレーク,小麦粉,食
塩,こしょう,（淡）醤油,豆乳,ひまわり油

ほうれん草とエリンギのソテー：15kcal ほうれ
ん草,エリンギ,ひまわり油,（淡）醤油,こしょ
う

キャベツと人参のピクルス：28kcal キャベツ,
人参,しょうが,砂糖,食塩,（淡）醤油,米酢

ごぼうの甘辛煮：25kcal ごぼう,ひまわり油,砂
糖,本みりん,（濃）醤油,とうがらし粉

バターライス：381kcal 精白米,コーン,チキン
スープ,（濃）醤油,本みりん,こしょう,食塩,
ガーリックパウダー,バター

鶏肉のこはく揚げ：184kcal 鶏もも肉,しょうが,
（濃）醤油,（淡）醤油,料理酒,小麦粉,片栗粉,
ひまわり油

キャベツのいためもの：23kcal キャベツ,人参,
ひまわり油,食塩,こしょう

スクランブルエッグのトマトソースかけ：      
167kcal スクランブルエッグ,卵,片栗粉,食
塩,ホールトマト,砂糖,トマトケチャップ,オレ
ガノ,こしょう,ひまわり油

じゃがいものピリ辛いため：38kcal じゃがいも,
ごま油,トウバンジャン,本みりん,食塩,（淡）
醤油,米酢

人参とセロリのマスタードあえ：21kcal 人参,
セロリ,ひまわり油,りんご酢,砂糖,食塩,粒マ
スタード

ご飯：358kcal 精白米

親子とじ：155kcal 鶏もも肉,いり卵,卵,玉ねぎ,
人参,みつば,片栗粉,砂糖,本みりん,（淡）醤
油,削り節

なま節の煮付け：91kcal なまり節,砂糖,本みり
ん,料理酒,（濃）醤油,（淡）醤油,削り節,人参

ひと口がんもの含め煮：36kcal 豆乳がんも,三
温糖,（淡）醤油,削り節

黒蜜きなこだんご：80kcal 白玉だんご,三温糖,
黒砂糖,片栗粉,（濃）醤油,きな粉

和風ピクルス：34kcal きゅうり,人参,セロリ,ゆ
ず果汁,白ごま,砂糖,食塩,（淡）醤油,りんご
酢

14日 (火) 861kcal

７日 (火) 864kcal

21日 (火) 849kcal

28日 (火) 830kcal

23日 (木) 826kcal

30日 (木) 881kcal

９日 (木) 859kcal

16日 (木) 785kcal15日 (水) 976kcal

８日 (水) 819kcal

22日 (水) 827kcal

29日 (水) 813kcal

20日 (月) 811kcal

27日 (月) 802kcal

13日 (月) 795kcal

17日 (金) 974kcal 24日 (金) 869kcal

31日 (金) 952kcal

10日 (金) 892kcal

＊厳格な除去等のために原材料の詳細が必要な方は，各学校へお問合せください。
＊魚介類・海藻類は，いか及びえび・かに・その他甲殻類，またはアレルゲンである甲殻類由来のたんぱく質が極めて微量ながら検出される可能性があります。
＊食材の加工場や給食委託施設において，コンタミネーション（意図しない微量のアレルゲンが混入する）の可能性があります。

アレルギー原因物質※（卵・大豆・牛乳・小麦・エビ・カニ）使用一覧表
※表示義務のある7品目のうち，「そば」と「落花生」は使用しません。これらを除いた5品目に「大豆」を加えて表示します。

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ
7日 カレー（レトルト） × × × ○ × ×

9,16日 高野豆腐 × ○ × × × ×

9日 ポークミンチカツA × ○ × ○ × ×

9日 セモリナスパゲティ × × × ○ × ×

10,17日 いり卵 ○ × × ○ × ×

10日 豆乳がんも × ○ × × × ×

10日 きな粉 × ○ × × × ×
13,20,
30日 オイスターソース × ○ × ○ × ×

15,17,
23日 マヨネーズ ○ ○ × ○ × ×

15,21,
27日 油揚げ × ○ × × × ×

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ
15,29日 白みそ × ○ × × × ×

17,24日 おから × ○ × × × ×

17日 ヨーグルトA × × ○ × × ×

17日 赤みそ × ○ × × × ×

20日 中華乾麺 × × × ○ × ×

22,29日 厚揚げ × ○ × × × ×

23日 信州みそ × ○ × × × ×

24日 ビーフシチュー（レトルト） × ○ ○ ○ × ×

24日 木綿豆腐 × ○ × × × ×

24日 豆乳 × ○ × × × ×

食　　品　　名 卵 大豆 牛乳 小麦 エビ カニ
27日 天つゆ × ○ × ○ × ×

28日 だし巻き卵 ○ ○ × ○ × ×

28日 ミックスビーンズ × ○ × × × ×

30日 春巻 × ○ × ○ × ×

30,31日 バター × × ○ × × ×

31日 スクランブルエッグ ○ × × × × ×

（濃・淡）醤油 × ○ × ○ × ×

保護者試食会

　ＰＴＡ等の主催により，学校のランチ
ルームなどで，給食や中学生の食生活につ
いて説明をお聞きいただき，給食を食べる
ことができます。（保護者の方も310円）

　それだけではなく…
 ●季節（旬）　●地産地消
 ●国産食材　 ●加熱献立　 ●和食中心
 ●手作り　　 ●食材費（310円）

メニューの決め方は
どうされているのですか？

� 成長期に必要な栄養素を
� 考えて献立を立てています。

＜材料（4人分）＞
・切干大根	 20g
・ひじき	 4g
・油揚げ	 50g
・人参	 40g
・玉ねぎ	 40g
・ひまわり油	 小さじ1/2
・三温糖	 大さじ1
・こいくちしょうゆ	 大さじ1/2
・うすくちしょうゆ	 大さじ1/2
・かつおだし	 150cc

＜作り方＞
① �切干大根・ひじきはそれぞれ戻して，しっ

かり水気をきっておく。
② �油揚げは油抜きし，短冊切りにする。
③ �人参，玉ねぎはせん切りにする。
④ �油を熱し，ひじきをよくいため，人参，玉

ねぎ，切干大根を加えてさらにいためる。
⑤ �具材が全体的になじんだら，油揚げ，だし

汁を加えてしばらく煮，三温糖としょうゆ
を加えて煮含める。

カルシウム・鉄たっぷり
切干大根とひじきのいため煮

作ってみよう！
        給食レシピ

お弁当にも！

　給食では必要な栄養素が
しっかりとれるように，い
ろいろな食材を組み合わせ
ています。

　給食を見本に，いろいろな
食品を組み合わせて食べる
ようにしよう！

ビタミン類

無機質
（カルシウム・鉄）

豚肉 ・ 大豆 ・ 大豆製品

野菜 ・ 果物 ・ きのこ

不足しがちな栄養素をとるためには…

中学生が 1食に必要な量

中学校のお昼ご飯は，給食かお弁当を選ぶことができます。
お弁当の人も栄養バランスがよくなるよう，工夫しましょう。

牛乳・海草・小魚・豆類・乾物

　なんだかバランスが
悪いなぁ。

無機質やビタミンが
足りていないけど，
何を食べたら良いの
だろう？

　このお弁当の
栄養バランスは
どうかな？

ハンバーグ・ウインナー・
かぼちゃサラダ・卵焼き・
プチトマト・ブロッコリー

お昼ご飯，どう選ぶ？

お子様の通われる中学校や
ＰＴＡなどへご相談ください！


