
おもにエネルギーのもとになる おもにからだをつくるもとになる おもにからだのちょうしをととのえるもとになる

きのグループ あかのグループ みどりのグループ

3 月

《おきなわけんのりょうりをあじわおう！》
ごはん　牛乳　ぶたにくのしょうがやき
マーミナーチャンプルー
なまあげとだいこんのみそしる

ごはん　ごまあぶら
牛乳　ぶたにく　なまあげ
まぐろあぶらづけ　みそ
わかめ

しょうが　にんじん　にら　もやし
たまねぎ　だいこん

620 26.8

4 火
しょくパン　ブルーベリージャム　牛乳
ホキフライ（ソース）　えだまめとコーンのサラダ
キャロットポタージュ

パン　ジャム　パンこ　こむぎこ
こめあぶら　じゃがいも　さとう
でんぷん

牛乳　ホキ　クリーム
だっしふんにゅう　チーズ
だいず

にんじん　たまねぎ　パセリ
とうもろこし　きゅうり　えだまめ

687 29.0

5 水
むぎごはん　牛乳　あげしゅうまい（２こ）　しせんどうふ
ひじきのちゅうかあえ　オレンジ

ごはん　おおむぎ　こむぎこ　ごま
こめあぶら　ごまあぶら　さとう
でんぷん　パンこ

牛乳　ぶたにく　とうふ
みそ　ひじき

たまねぎ　チンゲンサイ　もやし
ほししいたけ　ねぎ　しょうが
にんにく　にんじん　キャベツ
きゅうり　オレンジ

639 24.0

6 木

✪たなばたこんだて✪
ごはん　牛乳　あじのみそづけやき
きざみこんぶとやさいのいために　うーめんじる
たなばたゼリー

ごはん　うーめん　ふ　こめあぶら
さとう　ゼリー

牛乳　あじ　みそ　とうふ
こんぶ　ぶたにく

だいこん　にんじん　ねぎ　ごぼう
ほししいたけ

587 25.2

7 金
ココアパン　牛乳　だいずとこざかなのまるごとあげ
グリーンサラダ　ぶたにくのカレースープに

パン　でんぷん　こめあぶら　ごま
さとう　じゃがいも

牛乳　だいず　ぶたにく
かたくちいわし
うずらたまご

にんじん　だいこん　キャベツ
きゅうり

689 31.6

10 月
《せんだいくうしゅうをかんがえるこんだて》
むぎごはん　ふりかけ　牛乳　いわしのみりんぼし
こまつなのせんだいみそあえ　すいとんじる

ごはん　おおむぎ　ごま　すいとん
さとう

牛乳　いわし　かつおぶし
いわしぶし　こおりどうふ
みそ

ほししいたけ　ごぼう　にんじん
だいこん　ねぎ　こまつな　キャベツ

611 26.6

11 火
せわりコッペパン　牛乳　ポークビーンズ
かぼちゃコロッケ　うずらたまごとチンゲンサイのスープ
ヨーグルト

パン　さとう　パンこ　こむぎこ
こめあぶら

牛乳　ぶたにく　だいず
うずらたまご　ヨーグルト

かぼちゃ　たまねぎ　チンゲンサイ
にんじん　えのきたけ

688 30.3

12 水
わかめごはん　牛乳　かつおのあげに
ごまいりおひたし　みそけんちんじる

ごはん　でんぷん　こめあぶら
さとう　じゃがいも　ごまあぶら
ごま

牛乳　わかめ　かつお
とうふ　みそ

にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ
こまつな　もやし

587 27.9

13 木
★しゅんのくだもの　すいか★
むぎごはん　牛乳　ごもくどうふ　あまずあえ
あおさベイクドポテト　すいか

ごはん　おおむぎ　じゃがいも
こめあぶら　ごまあぶら　さとう
でんぷん

牛乳　あおさ　とうふ
ぶたにく

にんじん　たまねぎ　たけのこ
はくさい　ほししいたけ　にんにく
しょうが　だいこん　レモン　すいか

632 20.4

14 金

★みやぎけんさんのパプリカをつかって～なつやさいのトマトペンネ★

小ソフトパン　牛乳　なつやさいのトマトペンネ
わかさぎフリッター（２ほん）　コンソメスープ
れいとうみかん

パン　こむぎこ　こめあぶら
マカロニ　オリーブゆ　さとう
じゃがいも　パンこ　でんぷん

牛乳　わかさぎ　ぶたにく
ベーコン　だいず

ズッキーニ　パプリカ　ピーマン
なす　たまねぎ　トマト　にんにく
にんじん　セロリー　キャベツ
みかん

586 22.3

18 火
ごはん　牛乳　さばのおろししそかけ
やさいのアーモンドあえ　とうふとじゃがいものみそしる

ごはん　じゃがいも　アーモンド
さとう

牛乳　さば　とうふ
わかめ　みそ

しょうが　だいこん　ねぎ　こまつな
キャベツ　にんじん

622 23.7

19 水
よこわりまるパン　牛乳　とりにくのレモンソースかけ
フレンチポテトサラダ　おおむぎいりスープ

パン　でんぷん　こめあぶら
さとう　おおむぎ　オリーブゆ
じゃがいも

牛乳　とりにく　ベーコン
だいず

レモン　キャベツ　にんじん
たまねぎ　セロリー　にんにく
しょうが　きゅうり　とうもろこし

620 29.1

20 木
ごはん　牛乳　チンジャオロースー　ちゅうかスープ
だいがくいも　パインアップルのかんづめ

ごはん　さつまいも　こめあぶら
さとう　ごま　ごまあぶら　でんぷん
はるさめ

牛乳　ぶたにく　ベーコン
しょうが　ピーマン　パプリカ　ねぎ
たけのこ　にんにく　はくさい
にんじん　パインアップル

669 21.9
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もったいない そのおのこしは 食べられる 仙台市立小学校 児童
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☆紙は大切な資源です。集団資源回 収 等を活用しましょう☆

3・4年生の1回あたりの

学校給食摂取基準

・エネルギー 650 kcal

・たんぱく質 21.1 ～ 32.5 g

《今月の目標・・・暑さに負けない食事をしよう》
こん げつ もく ひょう あつ ま しょく じ

桜丘小， 根白石小， 福岡小， 長命ケ丘小 ，寺岡小

南中山小， 住吉台小， 館小， 北中山小，吉成小

桝江小

あさごはんをたべよう

よふかしやあさねぼうをすると，

あたまもからだもぼんやりして

やるきがおきなかったり，イライラ

したりします。はやね・はやおきを

して，あさごはんをしっかりたべま

しょう。

こまめにすいぶんをとろう

のどがかわくまえに，こまめに

みずやおちゃをのみましょう。

また，ジュースなどにはとうぶんが

おおくふくまれていることがあります。

のみすぎにきをつけましょう。

つめたいもののとりすぎに

きをつけよう

つめたいものばかりたべたり

のんだりしていると，おなかの

ちょうしがわるくなることがあります。

つめたいもののとりすぎにきをつけ

ましょう。

バランスのとれたしょくじをしよう

きのグループ（ごはん・パン・めんるい）

あかのグループ（さかな・にく・たまご・

だいずせいひんなど），みどりのグループ

（やさい・くだもの・きのこなど）のしょくひん

をすききらいせずにたべましょう。

また，1日1かいは牛乳・にゅうせいひん

をわすれずにとりましょう。


