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のリクエストメニュー
栄養量

黄の食品 赤の食品 緑の食品 エネルギー
（kcal）

おもにエネルギーのもと おもに体
からだ
をつくるもと おもに体

からだ
　の調子

ちょうし
を整

ととの
えるもと

食塩相当量
（ｇ）

669

3.1

663

2.6

671

2.2

613

1.4

616

1.5

745

3.0

668

2.6

681

2.0

679

2.4

681

1.5

697

2.8

650

2.2

613

1.8

642

2.3

641

2.5

631

2.4

676

4.5

637
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　　＊都合により献立を変えることがあります。

    ＊（　）は加工パンに含まれる材料です。

【食育の日　和食の基本献立】
ごはん
さばのしおやき　だいこんおろし
ほうれんそうとだいずのおひたし
のっぺいじる　牛乳

わかめ　のり　とりにく
とうふ　かつおぶし
なっとう　チーズ　牛乳

とりにく　ポークハム
かえりいりこ　チーズ
こなかんてん　牛乳

にんじん　ごぼう　たまねぎ
しろねぎ　たけのこ
ピーマン　レタス　パセリ

★チキンカレーライス
かみかみサラダ
★レモンサイダーかん（１位）
牛乳

しらすぼし　ぶたにく
いか　たまご　ぎょふん
かつおぶし　あおのり
もずく　とうふ　牛乳

ニジマス　こなチーズ
とりにく　ヨーグルト
牛乳

こめ　むぎ　じゃがいも
オリーブあぶら　こむぎこ
きびざとう　バター　ごま
アーモンド　はちみつ
こめあぶら　さとう

とうふ　ぶたにく
たまご　みそ　牛乳

２２
（水）

パインパン
ばんこけいのニジマスのガーリックパンこやき
カレーポテト　ABCスープ
ヨーグルト　牛乳

にんじん　たまねぎ
いとこんにゃく　さやいんげん
ねぎ　こまつな

だいこん　ほうれんそう
こんにゃく　ごぼう　にんじん
しめじ　ねぎ

（パイン）　にんにく
たまねぎ　えのきたけ
にんじん　コーン
チンゲンサイ

さば　だいず
かつおぶし　わかめ
あぶらあげ　牛乳

１６
（木）

１５
（水）

１０
（金）

２１
（火）

なめし
★おこのみやき
もずくスープ
いちご　牛乳

こめ　じゃがいも
こめあぶら　きびざとう
マヨネーズ

こめ　むぎ　ごま
ながいも　こむぎこ
こめあぶら

ひとくちメモ

ぶたにく　とうふ
こんぶ　きんときまめ
牛乳

ぶたにく　たまご　みそ
あぶらあげ　わかめ
かつおぶし　牛乳

材　　　　料　　　　名
野菜の
量
（ｇ）

82

こめ　こむぎこ　パンこ
なたねあぶら　ごま
きびざとう

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　さやいんげん
セロリ　キャベツ　コーン
レモン

110

ぶたにく　なまあげ
あかみそ　くきわかめ
しらすぼし　牛乳

こめ　きびざとう　ごま
ごまあぶら　でんぷん

ベーコン　チーズ
とりにく　なまクリーム
牛乳

ぎゅうにく　こなチーズ
たまご　牛乳

たまねぎ　ブロッコリー
コーン　パセリ
せとか，またはネーブル

パン　オリーブあぶら
じゃがいも　バター
こむぎこ

140

しょうが　だいこん　にんじん
ごぼう　こんにゃく　ねぎ

にんにく　ほうれんそう
だいずもやし　だいこん
にんじん　えのきたけ
たまねぎ　ねぎ　わけぎ

いわし　わかめ
とりにく　だいず
きなこ　牛乳

134

さけ　みそ　あかみそ
さつまあげ　なまあげ
牛乳

ぎゅうにく　みそ
わかめ　たまご
たこ　チーズ　牛乳

とりにく　チーズ
なまクリーム
まぐろのみずに　牛乳

かぼちゃ　たまねぎ
パセリ　ごぼう　みずな
にんじん　りんご

だいずチャーハン
すぶた
レタスのスープ
牛乳

セルフむすび
とりじゃが　ゆどうふ
★なっとうのかわりあえ　牛乳

献    立    名

こめ　きびざとう
ごまあぶら　ごま
こむぎこ

いわしのかばやきどんぶり
さんしょくなます
とりごぼうじる
きなこだいず　牛乳

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

目標
も く ひ ょ う

 　　　　  豆
ま め

や海藻
か い そ う

を食
た

べよう！

こめ　むぎ　でんぷん
なたねあぶら　ごま
きびざとう　ごまあぶら
くろざとう　さといも

★ビビンバ　わかめスープ
ひろしまさんうみとだいちのチヂミックス
牛乳

日
（曜）

１
（水）

２
（木）

３
（金）

★ピザトースト
コーンスープ
せとか，またはネーブル　牛乳

廿日市市立宮島小学校

127

こめ　きびざとう
でんぷん　さつまいも
なたねあぶら

98

99

54

130

みずな　キャベツ　ねぎ
たまねぎ　えのきたけ
にんじん　パセリ　いちご

こめ　きびざとう
ごま　さといも
でんぷん　ごまあぶら

廿日市市立宮島学校給食センター

149

110

114

73

158

139

だいず　とりにく
ぶたにく　たまご
牛乳

にんじん　たまねぎ
なましいたけ　しょうが　ねぎ
しめじ　こんにゃく　れんこん

はくさい　にんじん
こんにゃく　しめじ

たまねぎ　にんじん　しめじ
ごぼう　しろねぎ　かぶ
いとこんにゃく　ゆず

キャベツ　たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ねぎ　にんじん
ほうれんそう　もやし

101

にんじん　たまねぎ　セロリ
マッシュルーム　パセリ
トマト　にんにく　レタス
きゅうり　あかピーマン
あかたまねぎ

たまねぎ　にんじん　にら
ほししいたけ　にんにく
しょうが　もやし　りんご

パン　パンこ
オリーブあぶら
じゃがいも　マカロニ

スパゲティーミートソース
★シーザーサラダ
ブラウニー
牛乳

スパゲティー　でんぷん
オリーブあぶら　パン
こめあぶら　アーモンド
こむぎこ　きびざとう
バター　くるみ

こめ　きびざとう
こめあぶら　ながいも
さとう

こめ　むぎ　なたねあぶら
ごまあぶら　でんぷん
オリーブあぶら
きびざとう

パン（はいが，バター）
じゃがいも　バター
こむぎこ　パンこ　きびざとう
アーモンド　こめあぶら

こめ　きびざとう　ごま
ねりごま　さといも
ごまあぶら

２８
（火）

むぎごはん
だいずのいそに
キャベツのごまずあえ
でこぽん　牛乳

こめ　むぎ　こめあぶら
きびざとう　ごま

★ソースかつどん
★みそしる
ほうれんそうのあえもの　牛乳

★ふわふわどんぶり
あいしょうじる
★れんこんチップス
牛乳
はいがパン
★かぼちゃのグラタン
ごぼうのサラダ
りんご　牛乳

ごはん
にくどうふ　かぶのさんばい
きんときまめのあまに　牛乳

２０
（月）

１４
（火）

１７
（金）

９
（木）

６
（月）

７
（火）

８
（水）

ごはん
さけのごまみそやき
さといものにっころがし
はくさいのいために　牛乳

１３
（月）

ごはん
なまあげのコロコロマーボー
もやしとくきわかめのナムル
りんご　牛乳

ひじき　さつまあげ
ぶたにく　だいず
うずらたまご　いか
しらすぼし　牛乳

にんじん　こんにゃく
ごぼう　さやいんげん
キャベツ　こまつな　でこぽん 86

２４
（金）

チャンポンめん
ししゃものいそべあげ
ひじきのごまマヨネーズ
牛乳

ちゅうかそば　でんぷん
ごまあぶら　こむぎこ
なたねあぶら　きびざとう
マヨネーズ　ごま

ぶたにく　ちくわ
ししゃも　あおのり
ひじき　まぐろのみずに
牛乳

たけのこ　たまねぎ
にんじん　キャベツ　もやし
きくらげ　レモン　こまつな
ごぼう

105

２７
（月）

ハヤシライス
フルーツポンチ
牛乳

こめ　バター
きびざとう　こむぎこ

ぶたにく　牛乳 にんにく　たまねぎ　バナナ
にんじん　マッシュルーム
パセリ　みかん（かん）
パイン（かん）　もも（かん）

97

節分献立

★献立・食材紹介★

1日（水）

広島産海と大地のチヂミックス

今年度のひろしま給食メニュー

です。小学校６年生が考えたメ

ニューで，広島の海と大地の恵み

を使い，五大栄養素すべてを一度

にとることができるチヂミです。

３日（金） 節分献立

節分献立として，いわしと大豆を

使用しています。開いたいわしに

でん粉をつけて油で揚げ，甘辛い

たれをからめたものをごはんの上

にのせた「かば焼き丼」です。ごは

んのすすむ料理です！

２1日（火）

万古渓のニジマス
廿日市市佐伯地域にある万古

渓養魚観光センターで育てられた

ニジマスです。この養魚場は，イワ

ナ，ニジマス，アマゴの養殖を県内

で初めて成功させた場所として知

られています。佐伯のきれいな水

で育てられたおいしいニジマスで

す。

＊基準量〔小学校３・４年生〕

エネルギー ６５０キロカロリー

食塩相当量 ２．０ｇ未満

野菜の量 １００ｇ～１２０ｇ

しょくいく ひ わしょく きほんこんだて

ひろしまきゅうしょくメニュー

令和４年度

せつぶんこんだて

＊まごわやさしい献立
こんだて

い

2月の給食には，給食総選挙

で得票数の多かったメニュー，

9年生のリクエストメニューをと

り入れています。それぞれ，★

で示しています。 楽しみにして

くださいね！

広島の恵み

たっぷり！

栄養ばっちり！


