
☆目標
もくひょう

：朝
あさ

ごはんの大切
たいせつ

さを知
し

ろう

ごはんごはん青菜
あおな

ごはんきつねうどん ごはん

３０日２９日２８日２７日２６日

　　塩
しお

ラーメン

ハムチーズオムレツ

ベビーパイン（２枚
まい

）

なめこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

とたまねぎの炒
いた

め物
もの

１９日

鉄分
てつぶん

たっぷりマカロニサラダ 若竹
わかたけ

汁
じる

野菜
やさい

スープ ☆とろろ昆布
こんぶ

の

パンプキンポタージュ 　すまし汁
じる

(パック昆布
こんぶ

)

いちご＆マーガリン さんまのかば焼
や

き ミートローフソースがけ さばのごま焼
や

き

おかかあえ ハーブチキン もやしソテー まめまめサラダ 野菜
やさい

炒
いた

め

２２日 ２３日

ごはん コッペパン ごはん ごはん ごはん

２０日 ２１日

　　 予定献立表
令和７年　雄物川学校給食センター

月 火 水 木 金

１日 ２日

ごはん ごはん

豚肉
ぶたにく

のみそ漬
づ

け焼
や

き さばのみそ煮
に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

野菜
やさい

のカレーソテー

じゃが芋
いも

と 八杯豆腐汁
はちはいどうふじる

　えのきのみそ汁
しる

５日 ６日 ７日 ８日 ９日

ごはん ごはん ごはん

こどもの日
ひ

振替休日
ふりかえきゅうじつ

セルフ豚
ぶた

キムチ丼
どん

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き タンドリーチキン

つくね入
い

りみそ汁
しる

ひじきと大豆
だいず

の煮物
にもの

じゃが野菜
やさい

炒
いた

め

フルーツカクテル キャベツのみそ汁
しる

卵
たまご

スープ

１２日 １３日 １４日 １５日 １６日

ごはん ごはん ごはん ごはん野菜
やさい

たっぷり

いわしの生姜
しょうが

煮
に

チキンカレー

花野菜
はなやさい

サラダ マーボー豆腐
どうふ

塩
しお

きんぴら アーモンドサラダ

チキンカツソースがけ えびシューマイ（２こ）

あさりのみそ汁
しる

わかめスープ 絹揚
きぬあ

げと 福神漬
ふくじんづ

け

　たまねぎのみそ汁
しる

ウインナー卵
たまご

巻
ま

き 白身魚
しろみざかな

フライ 和風
わふう

ハンバーグ 揚
あ

げ豚
ぶた

のソースがらめ キーマカレー

ごまあえ ナムル チーズ入
い

りサラダ

春雨
はるさめ

サラダ 沢煮椀
さわにわん

卵
たまご

とコーンの 福神漬
ふくじんづ

け

野菜
やさい

とポテトのサラダ 　　　ソースがけ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

　　　中華
ちゅうか

スープ

※ 食材調達などの都合により、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

スマホから簡単アクセス！

献立表や過去の給食
を写真付きで紹介してい
ます。ぜひご覧ください！

横手市HPからもアクセ
スできます。

朝ごはんは元気の源です。朝ごはんを食べないと、エネルギーが不足して集中力が欠けたり、疲れたり、イライラしたりする
原因にもなります。毎日、朝ごはんをしっかり食べて登校するようにしましょう。

☆今月の横手市統一料理は『とろろ昆布のすまし汁』です。すまし汁に、

横手の昆布屋さんで作ったパックとろろ昆布を入れて食べます。
雄物川学校給食センターでは２３日（金）に提供します。地元の味をお楽し

みに。

小学校 621

779 30.2

たんぱく質(ｇ)エネルギー(kcal)

今月の平均栄養摂取量

中学校

25.2



（分量は4人分です）
給食レシピ紹介

＜鉄分たっぷりマカロニサラダ＞

マカロニ60ｇ、鶏卵 1個、ツナ30ｇ、ほうれん草100ｇ、にんじん40ｇ、

【 白いりごま 小さじ2、砂糖 小さじ1、マヨネーズ50ｇ、あらびきマスタード

小さじ1/2、塩 少々、こしょう 少々 】

① マカロニは茹でて、水をかけ冷ましておく。鶏卵は茹でて殻をむき、ざく切りにする。

ほうれん草は茹でて水で冷まし、2㎝に切る。にんじんはせん切りにして茹で、冷ま

しておく。

② ①の材料と【 】をあえて出来上がり。

＊鶏卵やツナ、ほうれん草など、鉄分の多い食品を使った

サラダです！

＜ナムル＞

もやし200ｇ、小松菜100ｇ、にんじん

30ｇ、【 白いりごま 小さじ2、白しょうゆ

大さじ1、ごま油 小さじ1 】

① もやしは茹でて水で冷ます。小松菜は

茹でて水で冷まし、3㎝に切る。にんじ

んはせん切りにして茹で、冷ましてお

く。

② よく水をきった①の野菜を【 】であ

えて出来上がり。

＊野菜はアレンジができ、簡単です！


