
 平成２２年度

   岩舟町立   小学校
栄養価
エネル
ギー

たんぱくし

1 木
 コッペパン
レーズンクリーム    

いかのピザやき
ジュリエンヌスープ
フルーツポンチ

いか
ぎゅうにゅ
う
チーズ

にんじん
いんげん
ピーマン

キャベツ
たまねぎ
みかん　パイン

メロン

パン
さとう

６４９
kcal
26.4g

丸ごと食べられる小型のほたる
いかはいかの栄養を全部とれる
のでビタミン・ミネラルが期待
できます。

2 金
わかめ
ごはん

   
まぐろのｽﾃｰｷｹﾁｬｯﾌﾟがらめ
たまごスープ
アセロラゼリー

カジキ
たまご

ぎゅうにゅ
う
わかめ

ピーマン
にんじん
ほうれんそ
う

たまねぎ
えのきたけ
アセロラ

ごはん

６４７
kcal 　 2
７.９g

まぐろは栄養価が高く、脳の働
きをよくしたり、血液をサラサ
ラにしてくれます。

5 月 ビビンバ    
はるさめスープ
アップルシャーベット

ぶたにく
レバー
かまぼこ
とうふ　たまご

ぎゅうにゅ
う

ほうれんそ
う
にんじん

たけのこ
もやし
りんご

ごはん
はるさめ

あぶら
さとう

653kcal
27.7g

ビビンバは韓国料理で、大豆もや
し、ほうれん草、だいこん、にんじ
ん、ぜんまい、牛肉などの材料をコ
チュジャン・ごま油などで味付けし
ます。

6 火
チーズ
トースト

   
かんぴょうサラダ
ミネストローネ
アーモンドカル

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅ
う
チーズ

にんじん
ピーマン
トマト

たまねぎ
コーン
きゅうり
かんぴょう

パン
じゃがい
も
マカロニ

アーモン
ド
あぶら
マヨネー
ズ
ごま

595kcal
 26.5g

かんひょうは栃木県の特産品で
す。食物せんいが豊富です。

セルフ おひたし
とりにく にんじん 今日は七夕です。天の川にみた

おもにエネルギー
のもとになる

献　立　メ　モお　か　ず主　食 牛乳曜日
あ　か み　ど　り き　い　ろ

おもに体をつくる
おもに体の調子
をととのえる

7 水
セルフ
かきあげ
どん

おひたし
そうめんじる
たなばたゼリー

とりにく
いか　えび
たまご
こうなご

ぎゅうにゅ
う

にんじん
かぼちゃ
オクラ
ほうれんそ
う

たまねぎ
もやし
キャベツ

ごはん
そうめん
ゼリー

あぶら
ごま
さとう

7２５cal
 2７.６g

今日は七夕です。天の川にみた
ててそうめんがでます。ｶﾙｼｳﾑ
豊富なかき揚げは手作りしてい
ます。

8 木 コッペパン
りんごジャム

ししゃもフライ(キャベツ)
ポークビーンズ
とうもろこし

ししゃも
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅ
う にんじん

たまねぎ
とうもろこ
し
キャベツ

パン
じゃがい
も

あぶら
さとう

6７７kcal
29.6g

カミカミメニューです。丸ごと
食べられるししゃもはビタミン
Ｂ２，カルシウムなど骨や歯の
健康にとても良い食べ物です。

9 金 てまきずし
きりぼしだいこんのにもの
すまししる

さけ　とうふ

とりにく

あぶらあげ

あさり　たまご

ぎゅにゅう
のり

にんじん
ほうれんそ
う

だいこん
しいたけ

ごはん
ごま
あぶら
さとう

675kcal
 28.1g

切り干し大根は栄養がぎっしり
つまっています。カルシウムや
鉄が豊富です

12 月
ごはん
てづくり
ふりかけ

なすのあげびたし
ごもくまめ
パイン

えび

ちりめんじゃこ

とりにく

だいず

ぎゅにゅう
こんぶ
のり

にんじん
なす
ごぼう
パイン

ごはん
ごま
あぶら
さとう

611kcal
20.2g

なすの紫色はアントシアンとい
う色素で、体を酸化から守って
くれます。

13 火
ミルク
ロールパン

やきそば
ヨーグルトサラダ
ミルメーク

ぶたにく
ぎゅうにゅ
う
ヨーグルト
のり

にんじん

もやし

キャベツ

みかん　も

も
いちご　バナナ

パン
じゃがい
も
めん

あぶら
マーガリ
ン
さとう

686kcal
22.7g

ヨーグルトに入っているバナナは、
黒いポツポツが出た頃が、甘くな
り、体の細菌に対する抵抗力をつけ
てくれる働きがあり、注目されてい
ます。

14 水
かやく
ごはん

わふうハンバーグ
かいそうサラダ
とんじる

ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅ
う
かいそう

にんじん

だいこん

たまねぎ

ごぼう　ね

ぎ

レモン

ごはん
じゃがい
も

７０１
kcal 　 2
７.８g

かやくご飯の中にはほたてが
入っています。肌を美しくした
り、皮ふやのどをうるおしてく
れます。

15 木
ヨーグルト
パン

ますのコーリャンやき
コーンフレークサラダ
コンソメスープ　れいとうみかん

ます
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅ
う
ヨーグルト

にんじん
いんげん

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
ねぎ

パン

あぶら
マーガリ
ン
さとう

638kcal
34.3g

ますの筋肉の赤色は、体を細菌
から守ってくれるビタミンを含
んでいるので、カゼの予防にな
ります。

16 金 むぎごはん
なつやさいカレー
コ ルスロ サラダ

ぶたにく ぎゅうにゅ
う

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ
なす ごはん あぶら ７０2kcal

夏野菜のかぼちゃ、トマト、
ピーマン、なすが入ったカレー

16 金 むぎごはん
ふくじんづけ

コールスローサラダ
レモンゼリー

う
かぼちゃ
ピーマン
トマト

なす
きゅうり
レモン

ごはん
さとう

あぶら
さとう

７０2kcal
２1.６g

ピ マン、なすが入ったカレ
です。夏野菜で元気にすごしま
しょう。

20 火 ごまパン
ひやしちゅうか
あんにんどうふ
トマト

ハム
たまご

ぎゅうにゅ
う

トマト

もやし

きゅうり

みかん

バナナ

パン
めん

ごま
さとう

644kcal
23.7g

冷やし中華は暑い夏に人気の料
理です。その秘密はさっぱりと
した食感や栄養価。風物詩や俳
句の季語にも使用されます。

　


