
牛乳 さば パセリ こんにゃく アルファー米 じゃが芋
チ―ズ 人参 大根 サラダ油
豚肉 かつおぶし はくさい ごぼう
とうふ 味噌 ねぎ

とりひき肉 味噌 ねぎ 生姜 ソフトめん でん粉
油揚げ なると しいたけ 小松菜 さつま芋 サラダ油
かつおぶし 牛乳 人参 ぶどう いりごま 水あめ
青大豆 こうなご 上白糖
牛乳 いか短冊 キャベツ ほうれん草 黒砂糖 イチゴジャム
とり肉 あさり水煮 人参 玉ねぎ 緑豆春雨 いりごま
鶏肉 ぶなしめじ マッシュル―ム 上白糖 バター

生姜 パセリ じゃがいも 食パン

味付けおか 牛乳 もやし 人参 給食精米 大麦
すずき 焼きの 小松菜 ごぼう 強化米 いりごま
とり肉 とうふ 大根 こんにゃく 上白糖 サラダ油

かつおぶし 味噌 ねぎ さつま芋

牛乳 とり肉 レモン 人参 給食精米 強化米
干ひじき ちくわ 干しいたけ ごぼう でん粉 白絞油
油揚げ 味噌 なす 玉ねぎ 三温糖 サラダ油
かつおぶし 小松菜 上白糖

牛肉 錦糸卵 もやし ぜんまい 給食精米 強化米
牛乳 卵 小松菜 人参 サラダ油 上白糖
とり肉 干しいたけ ねぎ 白すりごま ごま油

えのきたけ にら りんごゼリー ミニトック
豚ひき肉 味噌 にら 人参　ねぎ ごま油 サラダ油
牛乳 ベーコン キャベツ もやし じゃがいも 中華めん
チーズ 味付けメンマ にんにく

コーン　パセリ なし

ぶた　ソーセー ベ－コン ピ―マン 玉ねぎ 食パン サラダ油
チ―ズ 牛乳 マッシュル―ム パセリ イタリアンドレッシングいりごま
ソフトチキン わかめ レタス きゅうり
なると ソフール ホールコーン缶 ねぎ

卵 鶏挽肉 生姜 人参 給食精米 大麦
牛乳 ツナ 玉ねぎ グリンピース 強化米 上白糖
あさり缶 なると キャベツ 干しいたけ こめサラダ でん粉
とうふ かつおぶし もやし　ねぎ ほうれん草 白すり胡麻

牛乳 しゃも肉 玉ねぎ 人参 給食精米 大麦
かまぼこ さつま揚げ 根みつば 切干大根 強化米 ごま油
卵　豆腐 青のり 枝豆 ねぎ いとこん 清酒
みそ かつおぶし 干しいたけ えのきたけ サラダ油 上白糖
豚ひき肉 卵 人参　生姜 にんにく 給食精米 強化米
牛乳 五目春巻 干しいたけ 筍水煮 サラダ油 ごま油
ベ－コン あさり ねぎ　キムチ レタス 緑豆春雨

ほうれん草 キャベツ

にんにく 玉ねぎ ソフトめん バター

豚ひき肉 粉チーズ 人参 セロリ オリーブオイル上白糖

牛乳 いか マッシュル―ム グリーンピース デミグラスソース

きゅうり 水菜　トマト缶

牛乳 卵 パセリ 玉ねぎ コッペパン ジャム
粉チーズ ベ―コン ほうれん草 人参 パン粉 でん粉
鶏肉 あじ 生姜 ピ―マン サラダ油 上白糖

赤ピーマン 黄ピーマン
牛乳 ぶた肉 生姜 玉ねぎ 給食精米 大麦　強化米
うずら卵 チキンささみ 人参 筍 白絞油　でん粉 上白糖

ピ―マン 干しいたけ サラダ油 マロニ－
きゅうり もやし 白ねり胡麻 ごま油

ベーコン 牛乳 玉ねぎ にんにく コッペパン 桃ジャム
とうふ とりひき肉 パセリ 生姜 じゃが芋 サラダ油

はくさい 人参　ねぎ パン粉 でん粉
小松菜 えのきたけ

牛乳 ひらめ パセリ ほうれん草 給食精米 強化米　大麦

わかめ 味噌 もやし 人参 マヨネ―ズ パン粉
油揚げ かつおぶし えのきたけ ねぎ 白すり胡麻 上白糖

31.0 2.2 じゃが芋

とり肉 油揚げ しいたけ 小松菜 ソフトめん 上白糖
かまぼこ かつおぶし ねぎ かぼちゃ マヨネ―ズ
牛乳 ロースハム きゅうり 玉ねぎ ぶどうゼリー

ｴﾈﾙｷﾞｰkcal たんぱく質ｇ 脂質ｇ 塩分ｇ

630 23.6 17.5 2.0
622 27.6 20.7 2.6

県産
けんさん

地
じどりにく

鶏肉
く

（川俣
かわまた

シャモ）を活用
かつよう

した給食
きゅうしょく

16 (水)ソフト麺
めん

　スパゲティミートソース　牛乳
ぎゅうにゅう

いかと水菜
みずな

のサラダ

621 18.1

27.3 2.6

そうま�うまうま献立
こんだて

18.1

31.5 3.1

15 (火)キムチチャーハン　牛乳
ぎゅうにゅう

　春巻
はるま

き

添
そ

えレタス　中華
ちゅうか

スープ

709 30.7

23.0 2.1

594

28.2

カルシウムアップ献立
こんだて

10 (木)ピザトースト　牛乳
ぎゅうにゅう

　チキンサラダ

わかめのスープ　ソフール

651

28.6

鉄分
てつぶん

アップ献立
こんだて

11 (⾦)そぼろあんかけ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツのツナあえ　あさりの和
わ

だしスープ

2 (水)みそつくねめん　牛乳
ぎゅうにゅう　

 

大豆
だいず

と小女子
こおなご

の揚げ
あ

煮
に

　ぶどう

577

25.6

県産品
けんさんひん

牛肉
ぎゅうにく

を活用
かつよう

した給食
きゅうしょく

7 (月)麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

のレモン漬
づ

け

ひじきのいため煮
に

　秋
あき

なすのみそ汁
しる

577

28.1

4 (⾦)麦
むぎ

ごはん　味付
あじつ

けおかか　牛乳
ぎゅうにゅう

　

すずきのごまやき　磯
いそ

あえ　さつま汁
じる

619

 相⾺市⽴⼤野⼩学校
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日 付 こ  ん  だ  て  め  い ｶﾛﾘｰkcal
ﾀﾝﾊﾟｸg

脂質ｇ
塩分ｇ

1 (火)五目
ごもく

アルファー米
まい

　牛乳
ぎゅうにゅう

さばのトマトチーズ焼
や

き　豚汁
とんじる

723

31.4

26.5

3.7

24.4

2.9

19.1

お  も  な  ざ  い  り  ょ  う

血 や に く に な る 体の調子をととのえる ⼒や熱のもとになる

2.9

日本型食生活献立
にほんがたしょくせいかつこんだて

防災
ぼうさい

給食
きゅうしょく

カミングさんまる３０献立
　　　　　　こんだて

16.1

31.6 3.0

3 (木)黒糖食
こくとうしょく

パン　イチゴジャム　牛乳
ぎゅうにゅう

千草
ちぐさ

和
あ

え　きのこシチュー

657

27.6

3.2
9 (水)味噌

みそ

ラーメン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　

じゃがいものチーズ焼
や

き　なし（相馬
そうま

産
さん

）

675

28.1

8 (火)ビビンバ（県産牛肉
けんさんぎゅうにく

）　牛乳
ぎゅうにゅう

　

トックスープ　りんごゼリー

659

28.5

22.6

3.0

19.6

2.0

16.9

2.4

21.4

2.8

19.7

14 (月)麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　シャモ肉
にく

入
い

り親子丼
おやこどん

（県産品
けんさんぴん

）

切干
きりぼ

し大根
だいこん

のふくめ煮
に

　青
あお

のりのみそ汁
しる

677

18 (⾦)麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　酢豚
すぶた

バンバンジー

600 17.2

23.6 2.1

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　ブルーベリージャム

鯵
あじ

のマリネ　ふわふわ卵
たまご

スープ

57.8 22.1

31.9 2.4
17 (木)

23 （水）                     運動会 繰り替え休み

24 (木)コッペパン ジャーマンポテト 県産
けんさん

桃
もも

ジャム

豆腐団子
とうふだんご

スープ

572 16.6

22.3 3.0

18.5

28 (月) 宿泊活動のため給食がありません。    弁当の日

宿泊活動のため給食がありません。    弁当の日29 (火)

県
あがた

産
さん

水産物
すいさんぶつ

（　相馬
そうま

産
さん

ヒラメ）を活用
かつよう

した給食
きゅうしょく

25 (⾦)ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　ヒラメのさざれ焼
や

き（相馬産
そうまさん

）

青菜
あおな

のごまあえ　青
あお

のりのみそ汁
しる

603

栄養所要量
栄養価の基準
今月の平均栄養価

☆「一食の基準となる栄養所要量」は、中学年対象です。低学年・高学年では、炭水化物
　の量で調整しています。
☆食材の価格変動・品薄による入手困難等、やむ得ず献立を変更することがありますので
　ご了承ください。

30 (水)きつねうどん　牛乳
ぎゅうにゅう

　かぼちゃサラダ

ぶどうゼリー

520 20.6

22.5 3.2



　暑い夏休みが終わり、学校生活が始まりました。学校がある日も

ない日も元気に過ごすためには、規則正しい生活リズムが大切で

す。朝ごはんや睡眠・休養など、生活リズムをととのえるためのポ

イントをお伝えします。

令和2年度　　相馬市立大野小学校

夏バテした体をととのえましょう！ 
 野菜は、ビタミンや無機質（カリウム、カルシウム、鉄など）

食物繊維が多く含まれています。体内では、おもに体の調子

を整える働きがあるので、さまざまな野菜を食事に取り入れ

て、たくさん食べましょう。 


