
エネルギー ６５５kcal エネルギー ６５０kcal

たんぱく質 ２６．９g たんぱく質 ３３．５g

脂質 １８．０g 脂質 ２２．５g

エネルギー ７７８kcal エネルギー ７６７kcal

たんぱく質 ３１．２g たんぱく質 ３９．４g

脂質 １９．５g 脂質 ２４．８g

エネルギー ５７２kcal エネルギー ５８３kcal エネルギー ６１４kcal エネルギー ６６３kcal エネルギー ６２４kcal

たんぱく質 ２２．７g たんぱく質 ２０．８g たんぱく質 ２７．７g たんぱく質 ３３．２g たんぱく質 ２１．０g

脂質 １４．７g 脂質 １６．６g 脂質 １９．２g 脂質 ２０．３g 脂質 ２１．０g

エネルギー ７０１kcal エネルギー ７０６kcal エネルギー ７６５kcal エネルギー ７７３kcal エネルギー ７３６kcal

たんぱく質 ２６．７g たんぱく質 ２４．２g たんぱく質 ３３．５g たんぱく質 ３６．６g たんぱく質 ２４．５g

脂質 １６．６g 脂質 １８．５g 脂質 ２２．５g 脂質 ２１．５g 脂質 ２３．９g

※　黄・・・エネルギーになる食品　　赤・・・体をつくる食品　　緑・・・体の調子を整える食品　と３つの食品群に分けています。　

たまご

ほうれん草　にんじん　もやし

たけのこ　ねぎ　きくらげ　しょうが たけのこ　しいたけ　いんげん

れんこん　こまつな

ごぼう　にんじん　こんにゃく

こめ　むぎ　ごま　ビーフン こめ　むぎ　さといも　ごま

ぎゅうにく　とりにく　牛乳

さとう　サラダ油　

とりにく　あつあげ　牛乳
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さかな
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あ
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コッペパン　ジャム　牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
や さい

スープ

グラタン
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黄

コッペパン　スパゲティ　サラダ油

うすあげ　豆乳　みそ チーズ　　生クリーム

うみっこ節　たまご　牛乳

油 マカロニ　小麦粉　バター　マーガリン

栄
養
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小
学
校

中
学
校

さとう　サラダ油　ごま油

赤

ぶたにく　しろみ魚　牛乳

にんにく　きゅうり　キャベツ

こめ　むぎ　さといも　でんぷん コッペパン　ジャム

ベーコン　牛乳

えび　チーズ　ハム

はくさい　こまつな　きゅうり たまねぎ　キャベツ　にんじん

しいたけ ほうれん草　とうもろこし　ブロッコリー

ゆかりごはん 豚汁

千草

和え

米粉パン
かにと

ほうれん草

のスープ

キャベツ

煮込み

ハンバーグ

減量
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うみっこ節

サラダ

麦ごはん 豆乳汁

きゅうり

魚のカレー

揚げ

コッペパン 野菜スープ

ブロッコリー

グラタン

麦ごはん 汁ビーフン

ビビンバ丼

の具

麦ごはん 筑前煮

小松菜の

ごま和え

愛称：つわぶき給食センター

デザート

のり

ジャム

3月は学年最後の月です。

体調を整えて一年間の仕上げ

をしっかりやりましょう。

中学3年生にとっては給食

を食べるのも後わずかですね。

給食センター職員一同心をこ

めて作りたいと思います。

卒業すると、今度は自分で

お昼を用意しなくてはなりま

せん。「パンやおにぎりと

ジュース」という昼食はダメ

ですよ！

おかずがちゃんと入った食

事をしてくださいね。それか

ら、朝ごはんも必ず食べるこ

とを心がけてください。

次に小学6年生にお願い

があります。今まで残さず

食べていたのに中学校へい

くと残す人が多くなります。

中学生は小学生よりいっぱ

い食べなくてはいけないの

で大変になりますが、みな

さんは今までと同じように

残さず食べる中学生になる

と信じています。


