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５月　きゅうしょくこんだてよていひょう 新潟市立浜浦小学校

こんだて
エネルギーのもと からだをつくる からだのちょうしをととのえる

主な調味料 栄養価
たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ ビタミン

1
日
(月)

ゆかりごはん こめ しそ エ: 642 kcal

かきたまみそしる とうふ　たまご　みそ こまつな たまねぎ た: 26.9 ｇ

ぶたにくとだいずのあげに でんぷん　こんにゃく
じゃがいも　さとう

あぶら ぶたにく　だいず
にんじん
さやいんげん

たけのこ　しいたけ し: 21.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 塩: 2.3 ｇ

8
日
(月)

ごはん こめ エ: 608 kcal

けんちんじる じゃがいも
こんにゃく

あぶら とうふ にんじん ねぎ　だいこん　ごぼう た: 24.9 ｇ

あじフライ パンこ　こむぎこ あぶら あじ し: 21.9 ｇ

ごまずあえ さとう ごま
こまつな
にんじん

きりぼしだいこん　もやし 塩: 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こまつな
にんじん

しょうが　しいたけ エ: 598 kcal

えのきたけ　ねぎ た: 26.3 ｇ

だいずフライ パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら だいず　ぶたにく にんじん

もずくスープ たまご　とうふ もずく チンゲンサイ

たまねぎ し: 23.8 ｇ

そくせきづけ ごま キャベツ　きゅうり 塩: 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

10
日
(水)

ソフトめん こむぎこ

9
日
(火)

ちゅうかふうまぜごはん こめ　さとう ごまあぶら ぶたにく

エ: 654 kcal

ミートソース こむぎこ　こめこ
さとう

あぶら　ラード
ぶたにく　ぎゅうにく
だいず

チーズ
にんじん
トマト

たまねぎ　しょうが　にんにく
セロリー　グリンピース

た: 29.1 ｇ

ハムサラダ あぶら ハム キャベツ　きゅうり し: 24.0 ｇ

こくさんオレンジ オレンジ 塩: 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 595 kcal

たけのこ た: 26.5 ｇ

えびのからあげ でんぷん あぶら なんばんえび

はるやさいのにもの じゃがいも　さとう
こんにゃく

ぶたにく　ちくわ
うずらたまご

こんぶ にんじん

し: 20.2 ｇ

アーモンドあえ さとう アーモンド
こまつな
にんじん

キャベツ 塩: 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

パセリ エ: 649 kcal

サミット給食　「フランス」

12
日
(金)

バターライス こめ バター

11
日
(木)

ごはん こめ

たまねぎ　キャベツ
コーン　セロリー

た: 25.0 ｇ

しろみざかなのプロヴァンスふう でんぷん あぶら たら トマト

ポトフ じゃがいも ﾚﾊﾞｰいりﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ
ブロッコリー
にんじん

にんにく　たまねぎ し: 19.7 ｇ

キャロット・ラペ あぶら にんじん あまなつ 塩: 2.1 ｇ

ぶどうゼリー さとう　みずあめ ぶどう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

15
日
(月)

ごはん こめ エ: 597 kcal

おやこに じゃがいも　さとう
くるまふ

とりにく　たまご
にんじん
こまつな

たまねぎ　しいたけ
たけのこ

た: 31.7 ｇ

アーモンドいり
ちりめんじゃこのつくだに

さとう アーモンド ちりめんじゃこ し: 16.9 ｇ

ふうみづけ ごま
きゅうり　キャベツ
しょうが

塩: 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 610 kcal

たけのこ　ねぎ た: 26.9 ｇ

カレイのなんばんづけ でんぷん　さとう
あぶら
ごまあぶら

カレイ

たけのこのみそしる じゃがいも とうふ　みそ わかめ

しょうが　ねぎ し: 20.2 ｇ

えのきいりひたし さとう こまつな もやし　えのきたけ 塩: 2.4 ｇ

アーモンド アーモンド

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にんじん
たまねぎ　グリンピース
にんにく　しょうが

エ: 700 kcal

サミット給食　「イギリス」

17
日
(水)

ケジャリー こめ あぶら とりにく　あさり

16
日
(火)

ごはん こめ

たまねぎ　しめじ た: 26.4 ｇ

フィッシュアンドチップス
じゃがいも　パンこ
こむぎこ　でんぷん

あぶら ホキ

オニオンスープ あぶら ベーコン
にんじん
パセリ

し: 23.8 ｇ

こうちゃゼリー さとう 塩: 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

旬の味！ 堀りたて
が最高です！

うずらのたまごは１個１０
～１５ｇと小型です。たま
ごのからにはもようがあり
ます。
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こんだて
エネルギーのもと からだをつくる からだのちょうしをととのえる

主な調味料 栄養価
たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ ビタミン
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エ:エネルギー kcal し:脂質 ｇ カルシウム ｍｇ

た:たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

18
日
(木)

ごはん こめ エ: 613 kcal

みそワンタンスープ ワンタン ごまあぶら
ぶたにく　なると
みそ

にんじん　にら もやし　ねぎ　メンマ た: 25.8 ｇ

とりにくとアスパラの
　　　　ちゅうかいため

でんぷん　さとう あぶら とりにく
アスパラガス
にんじん

たまねぎ　たけのこ　きくらげ
にんにく　しょうが

し: 17.9 ｇ

れいとうパイン さとう

サミット給食　「広島」

パイン 塩: 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

19
日
(金)

ひろしまなめし こめ　さとう かつおぶし
ひろしまな
きょうな　だいこんな エ: 604 kcal

あつくもえろ！Cスープ じゃがいも あぶら ベーコン ちりめんじゃこ トマト
たまねぎ　キャベツ
しいたけ

た: 26.9 ｇ

とりにくのはちみつレモン でんぷん　はちみつ あぶら とりにく レモン し: 19.7 ｇ

コーンいりひたし こまつな もやし　コーン 塩: 2.9 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にら
ねぎ　にんにく　しょうが
しいたけ　きくらげ

エ: 703 kcal

た: 31.1 ｇ

えびシューマイ パンこ　でんぷん
こむぎこ　さとう

あぶら えび　たら

　（ごはん） こめ

たまねぎ し: 20.0 ｇ

はるさめサラダ はるさめ　さとう
あぶら　ごま
ごまあぶら

にんじん
もやし　きゅうり
コーン

塩: 2.8 ｇ

のむヨーグルト さとう だっしふんにゅう いちご

23
日
(火)

ごはん こめ

22
日
(月)

マーボーどん さとう　でんぷん
はちみつ

あぶら
ごまあぶら

とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

エ: 590 kcal

のりのつくだに さとう　みずあめ のり た: 20.6 ｇ

じゃがいものそぼろに じゃがいも　さとう
でんぷん

あぶら ぶたにく にんじん
たまねぎ　たけのこ
グリンピース

し: 14.9 ｇ

アーモンドキャベツ アーモンド キャベツ　きゅうり 塩: 1.9 ｇ

かわちばんかん かわちばんかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 627 kcal

しめじ　たまねぎ た: 24.1 ｇ

コールスロー あぶら にんじん

とりにくとあさりのｸﾘｰﾑｿｰｽ こむぎこ バター　あぶら
とりにく　あさり　ﾍﾞｰｺﾝ
しろいんげんまめ

チーズ
ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ

キャベツ　きゅうり
コーン

し: 21.2 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 塩: 1.8 ｇ

25
日
(木)

ごはん こめ

24
日
(水)

パプリカライス こめ　むぎ あぶら

エ: 635 kcal

うちまめのみそしる じゃがいも
うちまめ　とうふ
みそ

えのきたけ　ねぎ た: 25.0 ｇ

たれかつ パンこ　こめこ
さとう　でんぷん

あぶら ぶたにく し: 19.7 ｇ

かぶづけ かぶは かぶ　きゅうり 塩: 2.1 ｇ

かんそうプルーン

サミット給食　「ドイツ」

プルーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

26
日
(金)

ライむぎパン こむぎこ　ライむぎ
さとう

だっしふんにゅう エ: 620 kcal

りんごジャム さとう　みずあめ りんご た: 23.6 ｇ

カルトッフェルズッペ じゃがいも あぶら
しろいんげんまめ
ベーコン

にんじん
パセリ

たまねぎ　セロリー
にんにく

し: 25.8 ｇ

カリーブルスト フランクフルト 塩: 2.9 ｇ

ザワークラウト キャベツ　レッドキャベツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エ: 647 kcal

えのきたけ　ごぼう
たけのこ

た: 25.7 ｇ

さばのみそに さとう さば　みそ

さわにわん はるさめ ぶたにく
にんじん
さやえんどう

しょうが し: 24.5 ｇ

きりぼしだいこんのいために さとう　こんにゃく ごま　あぶら あぶらあげ
にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
しいたけ

塩: 2.4 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

31
日
(水)

むぎごはん こめ　むぎ

30
日
(火)

ごはん こめ

エ: 639 kcal

シーフードカレー じゃがいも　こめこ
こむぎこ　さとう

あぶら　ラード
ぶたにく　ほたて
あさり　いか

ヨーグルト
にんじん
トマト

たまねぎ　にんにく
しょうが　りんご

た: 24.4 ｇ

わかめサラダ あぶら　ごま わかめ
コーン　キャベツ
きゅうり

し: 16.4 ｇ

れいとうみかん みかん 塩: 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

2.3 3.0
一日あたりの平均

630 20.6 356

26.2

わかめの主な産地は，岩手県，
宮城県，徳島県などです。

さばは赤身の魚です。さばの
脂肪は生活習慣病を予防する
といわれています。

土から芽が出ると
一日に５～６ｃｍ
ものびることがあ
るので収穫期は大
忙しです。

「かつ」を食べて，
運動会で「勝つ」！！！
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