
　　　

672 kcal
29.7 ｇ
20.4 ｇ
2.1 ｇ
625 kcal
29.3 ｇ
19.2 ｇ
1.7 ｇ
612 kcal
24.1 ｇ
17.9 ｇ
1.8 ｇ
671 kcal
24.8 ｇ
20.6 ｇ
2.6 ｇ
672 kcal
29.5 ｇ
24.4 ｇ
2.4 ｇ
682 kcal
29.6 ｇ
21.8 ｇ
1.8 ｇ
653 kcal
29.9 ｇ
23.3 ｇ
1.8 ｇ

675 kcal
29.9 ｇ
24.1 ｇ
2.4 ｇ
624 kcal
29.3 ｇ
25.5 ｇ
2.2 ｇ
615 kcal
29.9 ｇ
20.1 ｇ
1.9 ｇ
680 kcal
29.8 ｇ
23.5 ｇ
2.2 ｇ
635 kcal
28.9 ｇ
20.7 ｇ
2.2 ｇ

620 kcal
28.4 ｇ
18.9 ｇ
2.4 ｇ

※
※
※
※

給食当番の身支度・準備
きゅうしょくとうばん みじたく    じゅんび

６つのポイント

つめ 白衣
はくい

ぼうし マスク ハンカチ 手洗い
てあら

つめは短く切り
　　　　　みじか　　き

きれいな白衣を
　　　　　　　　はくい

かみの毛が出ないよう
　　　　　　け　　で

口と鼻がかくれる
くち　　はな

きれいなハンカチを 　石けんを使って
せっ　　　　　つか

ましょう 身につけましょう
み

にかぶりましょう ようにしましょう 用意しましょう
ようい

　手を洗いましょう
て　　　あら

米は郡山産の「あさか舞」を使用しています。

30
火

みそラーメン

〇
ぶたひきにく　みそ
トリガラ　ぎゅうにゅう
ニラまんじゅう　すきこんぶ

ちゅうかめん　あぶら
きびざとう　ごまあぶら
ラーゆ

キャベツ　ねぎ　にら
にんじん　コーン　きくらげ
にんにく　しょうが　もやし

しょうゆ　す
にらまんじゅう
すきこんぶのこうみあえ

食物繊維

4.5mg350mg 2.0mg650kcal

ビタミン
ｶﾙｼｳﾑ

242μg

亜鉛鉄分ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

29.6%(21.6g) 1.13mg

26
金

たけのこごはん

〇
あぶらあげ　ぎゅうにゅう
とりみずに　みそ　なまあげ
いわしにぼし

こめ　きびざとう　しろすりごま
しろごま　しろねりごま　ふ
じゃがいも

たけのこ　ほししいたけ
にんじん　もやし　キャベツ
こまつな　だいこん
ほうれんそう　ねぎ

しょうゆ
さけ　みりんチキンとこまつなのごまみそあえ

だいこんとふのみそしる

25
木

ごはん

〇
ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
だいずミート　とうふ
みそ　にくシューマイ

こめ　あぶら　きびざとう
かたくりこ　はるさめ　ごまあぶら
しろごま　しろすりごま
ラーゆ

にら　ねぎ　にんじん
ほししいたけ　しょうが
にんにく　もやし　ピーマン

しょうゆ　さけ
テンメンジャン
ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ
ｽｰﾌﾟｽﾄｯｸ　す

マーボーどうふ
にくシューマイ
はるさめのごまずあえ

24
水

ごはん

〇
ぎゅうにゅう　まさば
しおこんぶ　ぶたにく
とうふ　かつおぶし　みそ

こめ　きびざとう　しろごま
ごまあぶら　じゃがいも
こんにゃく

キャベツ　にんじん　えのきたけ
にら　ごぼう　だいこん　ねぎ

さけ　しょうゆ
カレーこ
みりん

さばのカレーやき
にらとえのきのあえもの
とんじる

たまねぎ　にんじん　ピーマン
こまつな　もやし　しょうが

しょうゆ
みりん　さけなまあげのにくみそに

いそかあえ
だいずとこざかなのつくだに

23
火

しょくパン　スライスチーズ

〇
スライスチーズ　ぎゅうにゅう
ボンレスハム　ぶたにく

こむぎこ　じゃがいも
エッグフリーマヨネーズ
オリーブゆ　いちごゼリー

たまねぎ　コーン　にんじん
キャベツ　たけのこ
こまつな　セロリ　にんにく

しお　こしょう
ｺﾝｿﾒ
つぶマスタード

ポテトサラダ
はるやさいのスープ
いちごゼリー

200μg

Ｃ
105mg 3.3mg

3.0mg50mg

397mg月平均値

しお　しょうゆ
さけ
うすくちしょうゆ

とりにくのたつたあげ
わかめのあえもの
すましじる

ごまふうみあえ
なんばんじる

こめ　きびざとう　あぶら
しろごま　しろすりごま
ごまあぶら　じゃがいも

ほうれんそう　もやし
にんじん　ねぎ
ごぼう　だいこん

しょうゆ　みりん
さけ
いちみとうがらし

こめ　もちこめ　くろごま
かたくりこ　あぶら
ごまあぶら　ふ

しょうが　こまつな　キャベツ
にんじん　しめじ
えのきたけ　ねぎ

22
月

ごはん

〇
ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
なまあげ　みそ　きざみのり
かつおぶし　かえりにぼし
だいず

こめ　じゃがいも
きびざとう　あぶら

日
曜

赤の食品
血や肉のもとに

なるもの

黄の食品
熱や力のもとに

なるもの

たまねぎ　にんじん　えだまめ
こまつな　もやし

しょうゆ
さけ　みりんにくじゃが

こまつなとちくわのあえもの

材料等の都合で献立がかわることがあります。ご了承下さい。

18
木

ごはん

〇
ぎゅうにゅう　さけ　とりにく
なまあげ　みそ　かつおぶし

15
月

ポークカレーライス

〇

16
火

ソフトフランスパン

さけのてりやき

17
水

★ホワイトシチュー
はるキャベツのサラダ
オレンジゼリー

もやしのサラダ

病原性大腸菌Ｏ－１５７等予防のため、ミニトマト以外の生野菜の使用は控えさせていただきます。くだもの、ミニトマトは流水で３回以上洗浄しています。

栄養価は、３・４年生の分量で計算しています。

2g未満

32mg 6.9mg

食塩相当量

全体の13～20％

脂質

全体の20～30％

たんぱく質月間栄養価 ｴﾈﾙｷﾞｰ
Ｂ１

2.1g0.62mg649kcal 17.7%(28.7g) 3.8mg

文科省基準値 0.40mg

Ｂ2Ａ

25mg0.40mg

郡山市立薫小学校
栄　養　価

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質

脂質
食塩相当量

令和６年（2024年）４月　　　　　　こ　ん　だ　て　予　定　表

その他こんだて ぎゅう
にゅう

緑の食品
からだの調子を
ととのえるもの

せきはん

〇
あずき　ぎゅうにゅう
とりにく　わかめ　とうふ
なると　かつおぶし　こんぶ

たまねぎのみそしる

11
木

こめ　むぎ　じゃがいも　あぶら
いとこんにゃく　あぶらふ
きびざとう　ごまあぶら
しろごま　しろすりごま

わかめ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　ちくわ

こめ　むぎ　じゃがいも
あぶら　きびざとう
ごまあぶら　しろごま

12
金

なっとう
ふきのいために

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　もやし　ピーマン
トマト　いちご

ソース　あかﾜｲﾝ
しょうゆ　す
カレールウ
ケチャップ

〇
だっしふんにゅう　ぎゅうにゅう
とりにく　★あさり
しろはなまめ　ボンレスハム

こむぎこ　さとう　ショートニング
じゃがいも　あぶら　オリーブゆ
しおこうじ　きびざとう
オレンジゼリー

にんじん　たまねぎ
キャベツ

ぶたにく　ぎゅうにゅう
とりみずに

しお　こしょう
りんごす　しろﾜｲﾝ
ベシャメルソース
つぶマスタード

わかめごはん

〇

いちご

29
月 昭和

しょうわ

の日
ひ

8
月

9
火

入学式
にゅうがくしき

給食
きゅうしょく

なし

19
金 ◇　◆　◇　おべんとうの日

ひ

　◇　◆　◇

10
水

ツイストパン

〇
ぎゅうにゅう　とりひきにく
ツナオリーブゆづけ
ヨーグルト

こむぎこ　ごまあぶら
かたくりこ　はるさめ
オリーブゆ　きびざとう

ねぎ　もやし　にんじん
たけのこ　きくらげ　キャベツ
コーン　レモン

しお　こしょう
さけ　ﾄﾘｶﾞﾗｽｰﾌﾟ
りんごす　しょう
ゆ
くろこしょう

ひきにくだんごのスープ
ツナサラダ
ヨーグルト

むぎごはん

〇
ぎゅうにゅう　なっとう
あぶらあげ　さつまあげ　わかめ
なまあげ　いわしにぼし　みそ

こめ　むぎ　こんにゃく
あぶら　きびざとう
じゃがいも

ふき　ごぼう　にんじん
ほししいたけ　たまねぎ　ねぎ

しょうゆ　さけ
みりん


