
1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 （ｇ） （ｇ）

こめ

あぶらあげ にんじん
とうみょう

ほししいたけ
たけのこ　れんこん
かんぴょう

砂糖 醤油　かつおだし

牛乳 牛乳

はながたハンバーグ
　おろしソース

とうふ　とりにく
おから

にんじん たまねぎ　にんにく　
しょうが　だいこん

でんぷん 油 醤油　塩
ポン酢(大豆・小麦） 25.3 2.1

すましじる とりにく　とうふ
はんぺん(たら）
(大豆・やまいも）

にんじん　こまつな はくさい　えのきたけ 醤油　かつおだし
塩

ひなあられ こめ　砂糖
オリゴ糖 31.6 2.8

こめ　むぎ

とりにく　
しろいんげんまめ

ヨーグルト
クリーム

にんじん　トマト たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも 油　バター ソース　カレーこ
カレールー(小麦・鶏・豚・
りんご・大豆)

牛乳 牛乳
21.3 1.8

ごぼうサラダ にんじん　 きゅうり　ごぼう
キャベツ

ノンエッグ
　マヨネーズ(大豆）
ごま

醤油

いよかん いよかん
26.0 2.2

ごはん こめ

牛乳 牛乳

さばのみそに さば　みそ 砂糖　でんぷん みりん　
26.7 2.1

なのはなあえ なのはな　にんじん
こまつな

とうもろこし　
キャベツ

砂糖 醤油　からし　塩

とうにゅうじる あぶらあげ
とうにゅう　みそ

にんじん
ほうれんそう

ごぼう　こんにゃく
ほししいたけ

じゃがいも かつおだし
30.7 2.5

ビスキーパン だっしふん乳
牛乳

こむぎこ　砂糖
ホットケーキミックス
(小麦・乳・大豆）

マーガリン
バター

塩

牛乳 牛乳

ブロッコリーサラダ まぐろ にんじん　
ブロッコリー　

とうもろこし　キャベツ ドレッシング
(大豆) 25.4 2.4

にくだんごのケチャップに とりにく　だいず にんじん　パセリ
トマト

たまねぎ　
マッシュルーム

じゃがいも 
でんぷん　
パンこ(こむぎ）

油 ケチャップ　こしょう　
ソース
コンソメ(小麦・鶏・大豆） 31.7 3.1

みそラーメン こむぎこ 油 塩

(ちゅうかめん・
 みそラーメンスープ）

ぶたにく　
みそ

わかめ にんじん　にら キャベツ　もやし
とうもろこし
にんにく　しょうが
ねぎ

ごま油　油 ラーメンスープ
(大豆・豚・ごま）　
鶏がらスープ　酒
醤油　唐辛子

牛乳 牛乳

いかリングフライ いか　たまご
だいず　ゼラチン

パンこ(こむぎ）
こむぎこ

大豆油 塩　こしょう

ひじきのサラダ かまぼこ(たら） ひじき にんじん　こまつな はくさい　もやし　 砂糖 醤油　酢
35.3 3.3

わかめごはん わかめ こめ 塩

牛乳

コーヒー牛乳のもと

とりにくのからあげ とりにく　 しょうが でんぷん 大豆油 醤油　酒
29.9 2.9

かいそうサラダ まぐろ わかめ こまつな はくさい　きゅうり
えだまめ　こんにゃく

ドレッシング
(小麦・大豆）

とんじる ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん　 だいこん　ごぼう　
ねぎ

じゃがいも かつおだし　醤油

いちごクレープ とうにゅう
だいず

いちご　レモン こめこ　
砂糖　水あめ

油

こめ

たまご 砂糖　でんぷん 油 塩　

とりにく にんじん
トマト

たまねぎ　エリンギ
とうもろこし
グリンピース

とうにゅうバター
油

ケチャップ　こしょう
コンソメ
(小麦・鶏・大豆)

牛乳 牛乳
23.3 1.8

はくさいスープ とりにく　とうふ にんじん　こまつな はくさい　たまねぎ 醤油　こしょう　塩
コンソメ
(小麦・鶏・大豆)

28.7 2.4

むぎごはん こめ　むぎ

牛乳 牛乳

にしんのてりやき にしん 砂糖 醤油　みりん　酒

きりぼしだいこんの
　いために

あぶらあげ にんじん
さやいんげん

きりぼしだいこん
ほししいたけ　こんにゃく

砂糖 油 みりん　醤油　酒
かつおだし

もやしのごまみそしる ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん　こまつな もやし　はくさい
しめじ

ごま かつおだし
31.9 2.0

令和 7 年 3 月　予定献立表

ざ　い　り　ょ　う　め　い えいようりょう

ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる エネルギーになる

ビタミン・無機質 （kcal）

607
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888

635

766
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769

830

750

580

753

787

日 曜 こ　ん　だ　て　め　い その他の
調味料

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
し
つ

食
塩
相
当
量

3 月

ちらしずし
（ごはん・
　　ちらしずしのぐ）

431 19.0 1.7

4 火

バターチキン
  カレーライス
（むぎごはん・
　バターチキンカレー）

494 15.1 1.5

5 水

461 21.0 1.7

6 木

416 17.8 1.7

7 金

534 22.3 2.2

681 28.4 2.8

561 23.9 2.3
コーヒー牛乳
（牛乳・
　　コーヒー牛乳のもと）

914 36.6 3.4

11 火

オムライス
（ごはん・
　 うすやきたまご・
　　チキンライスのぐ） 402 17.3 1.4

12 水

444 20.4 1.3

616 26.0 1.7

10 月

ひなまつり給食

卒業お祝い給食



1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 （ｇ） （ｇ）

くろぱん だっしふん乳 こむぎこ　黒砂糖 マーガリン 塩

牛乳 牛乳

かつおカツ かつお たまねぎ　しょうが パンこ(こむぎ）
こむぎこ　でんぷん

大豆油 醤油　塩

こんにゃくサラダ にんじん　こまつな
とうみょう

こんにゃく　きゅうり
えだまめ

砂糖　ごま油 醤油　酢

はくさいとかぶの
　クリームに

とりにく　
ベーコン

牛乳 にんじん　
ブロッコリー

はくさい　にんにく
しめじ　たまねぎ　
かぶ　とうもろこし

油 塩　こしょう
コンソメ
(小麦・鶏・大豆）　
ベシャメルソース
(小麦・乳・大豆）

36.6 2.6

こむぎこ 塩

とりにく　とうふ にんじん　こまつな ごぼう　ねぎ　だいこん
はくさい　こんにゃく　

さといも　 ごま油 醤油　かつおだし

はっこうにゅう
（ブルーベリー）

だっしふん乳 ブルーベリー 砂糖
22.5 2.5

ツナまめカレーサラダ だいず　まぐろ ひじき にんじん きゅうり　 じゃがいも ノンエッグ
　マヨネーズ(大豆）

醤油　カレー粉

にくまん ぶたにく　だいず たまねぎ　ねぎ
しょうが　しいたけ
たけのこ　きくらげ

こむぎこ　でんぷん
パンこ(こむぎ）

ごま油　ラード 塩
オイスターソース(魚醤)
醤油　酒

こめ

ぶたにく こんぶ にら　にんじん はくさい　ねぎ
しょうが　にんにく
ほししいたけ　だいこん

砂糖　もちこ ごま　ごま油 醤油　唐辛子　塩
酢

牛乳 牛乳

はるさめサラダ ハム　たまご こまつな きゅうり　もやし
キャベツ

でんぷん　砂糖 ごま油　 醤油　酢

チンゲンサイのスープ とりにく　とうふ チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ　えのきたけ　
たけのこ　しょうが

でんぷん 醤油　塩　こしょう
中華だし 30.1 2.8

むぎごはん こめ　むぎ

牛乳 牛乳

なっとう なっとう　 たれ（小麦・大豆)
からし（りんご） 26.1 1.9

いそあえ のり こまつな　にんじん
チンゲンサイ

もやし ごま油 からし　酢　醤油

おやこに とりにく　たまご
こうやどうふ

にんじん たまねぎ　ほししいたけ
グリンピース
しらたき

じゃがいも
砂糖

油 醤油　みりん　塩
かつおだし

ごはん こめ

牛乳 牛乳

ぶたにくのしょうがやき ぶたにく たまねぎ　しょうが 砂糖 油 醤油　酒　こしょう

もやしのごまあえ こまつな　にんじん
とうみょう

もやし 砂糖 ごま 醤油　酢
- -

どさんこじる とりにく　とうふ
みそ

にんじん　こまつな ねぎ　とうもろこし じゃがいも とうにゅうバター かつおだし
34.5 2.2

ごはん こめ

牛乳 牛乳

こもちししゃもフライ ししゃも　だいず パンこ　こむぎこ　
(こむぎ）でんぷん

大豆油 塩

ちゅうかあえ ハム チンゲンサイ
にんじん

きゅうり　もやし 砂糖 ごま油　 酢　醤油　

マーボーどうふ とりにく　だいず
とうふ　みそ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　きくらげ
ほししいたけ　
しょうが　にんにく

砂糖　でんぷん ごま油　油 豆板醤(大豆）
甜麺醤(ごま・大豆）
中華だし　醤油 32.0 2.4

大子町立学校給食センター

ざ　い　り　ょ　う　め　い えいようりょう

ちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる エネルギーになる

ビタミン・無機質 （kcal）

803

600

770

647

 -

785

830

日 曜 こ　ん　だ　て　め　い その他の
調味料

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
し
つ

食
塩
相
当
量

13 木

457 22.7 1.6

633 29.9 2.1

14 金

けんちんうどん
（ソフトメン・
　けんちんうどんじる） 501 19.0 2.0 

776 29.0 3.0

17 月

キムタクごはん
（ごはん・
　キムタクごはんのぐ） 409 17.5 1.8

602 24.4 2.3

18 火

456 19.8 1.6

799 31.1 2.3

19 水

418 20.1 1.4

21 金

434 18.0 1.5 

624 24.5 1.8

茨
城
を
た
べ
よ
う
W
e
e
ｋ

※　食材の都合により、献立の内容を変更することがありますのでご了承ください。　 ※　魚には「骨」がありますので、よくかんで気をつけて食べましょう。

※　太字は大子町産食材です。仕入れ状況により変更になることがあります。　　　　 ※　えいようりょう欄の上段は園児、中段は小学生（中学年）、下段は中学生です。 　　　　　　
※　えいようりょう欄の上段は園児、中段は小学生（中学年）、下段は中学生です
※　食物アレルギーなどの対応ができるよう、料理ごとの材料を記載しています。

     また調味料・ドレッシングに含まれるアレルギー物質(特定原材料等２８品目）については、食品名に下線をつけ（）内に明記しています。

美味しお給食

茨城をたべよう給食

　　  朝ごはんは必ず食べてから登校しましょう♪

A B1 B2 C

kcal ｇ ｇ mg ｍｇ ｍｇ μｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

平均量 457 19.5 13.7 265 65 3.5 209 0.46 0.43 27 1.7 4.9
基準量 530 １５～２５ １０～１６ 290 40 2.0 160 0.30 0.30 20 １.５未満 ４.０以上

平均量 635 25.8 18.3 370 87 4.2 276 0.66 0.60 33 2.1 6.1
基準量 650 ２１～３３ １４～２２ 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 ２.０未満 ４.５以上

平均量 803 31.9 21.8 427 109 5.7 329 0.85 0.69 41 2.6 8
基準量 830 ２７～４２ １８～２８ 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35 ２.５未満 7以上

栄養量
エネルギー たんぱく質 脂　肪 カルシウム マグネシウム 鉄

ビタミン
食塩相当量 食物繊維

幼稚園

小学校

中学校


