
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

7 金
チキンライス　じゃがいものハニーサラダ　野菜スープ
ぶどうゼリー　牛乳

鶏肉　ベーコン
寒天　牛乳

米　油　じゃがいも
はちみつ　さとう

たまねぎ　にんじん　グリンピース
スイートコーン缶　キャベツ　しょうが
マッシュルーム　チンゲンサイ
ぶどうジュース

585 18.4

10 月
チーズパン　クリームシチュー　あげごぼうのサラダ
清見オレンジ　牛乳

鶏肉　生クリーム
豆乳　牛乳

チーズパン　油
じゃがいも　バター
小麦粉　さとう　ごま

たまねぎ　にんじん　ブロッコリー
しめじ　スイートコーン缶　しょうが
キャベツ　きゅうり　ごぼう
清見オレンジ

591 24.6

11 火 ごはん　さばのカレー焼き　おひたし　みそ汁　牛乳 さば　油あげ　牛乳 米　さとう
もやし　こまつな　にんじん
キャベツ　えのきたけ

588 23.5

12 水 ハニートースト　ポークビーンズ　シーザーサラダ　牛乳
豚肉　ベーコン
大豆　粉チーズ
牛乳

食パン　バター
はちみつ　じゃがいも
油　さとう

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　キャベツ　きゅうり
レモン汁

604 25.7

13 木
１年生給食開始
チキンカレーライス　野菜のナムル　サイダーゼリー　牛乳

鶏肉　寒天　牛乳
米　じゃがいも　油
さとう　ごま油
サイダー

たまねぎ　にんじん　しょうが
にんにく　こまつな　もやし
長ねぎ　パイン缶

644 18.6

14 金
お祝いメニュー
赤飯　鶏のからあげ　おひたし　かきたま汁　牛乳

あずき水煮缶　鶏肉
なると　かまぼこ
卵　牛乳

米　もち米　ごま
でんぷん　油　さとう

しょうが　にんにく　もやし
きゅうり　にんじん　長ねぎ
こまつな　えのきたけ

602 26.1

17 月
かみかみメニュー
ごはん　さばのサクサクあげ
野菜のしょうがじょうゆがけ　みそ汁　牛乳

さば　油あげ　牛乳
米　でんぷん　油
さとう　ごま　パン粉

しょうが　こまつな　もやし
にんじん　たまねぎ　キャベツ

669 23.7

18 火 五目あんかけそば　中華スープ　マーラーカオ　牛乳
豚肉　かまぼこ　卵
いか　ベーコン　豆腐
生クリーム　牛乳

蒸し中華めん　ごま油
でんぷん　油　小麦粉
さとう　はちみつ

キャベツ　たまねぎ　にんじん　にら
たけのこ水煮　チンゲンサイ
干しいたけ　長ねぎ　しょうが
レーズン

595 27

19 水
食育の日　日本の郷土料理【熊本県】
たかなめし　わかさぎのからあげ　とうふだんご汁　牛乳

豚ひき肉　卵
わかさぎ　絹ごし豆腐
鶏肉　油あげ　牛乳

米　さとう　油　ごま
ごま油　でんぷん
白玉粉

たかな漬　にんじん　にんにく
しょうが　だいこん　ごぼう
干しいたけ　こまつな　長ねぎ

629 26.7

20 木
バンズパン　豆腐ハンバーグデミグラスソースがけ
フライドポテト　豆乳コーンスープ　牛乳

豚ひき肉　豆腐
卵　ベーコン
豆乳　牛乳

バンズパン　パン粉
油　さとう　じゃがいも
コーンスターチ

たまねぎ　にんじん　チンゲンサイ
しめじ　しょうが　クリームコーン缶
スイートコーン缶

590 28.9

21 金 ごはん　生あげと豚肉のみそ炒め　青菜ときのこのスープ　牛乳
生あげ　豚肉
ベーコン　牛乳

米　油　さとう
でんぷん　ごま油
じゃがいも

しょうが　にんじん　キャベツ　長ねぎ
たけのこ水煮　干しいたけ　にら
にんにく　しめじ　えのきたけ　たまねぎ
チンゲンサイ

587 25.5

24 月
旬の食材【たけのこ】
たけのこごはん　いなだのてりやき　おひたし　みそ汁　牛乳

油あげ　いなだ
わかめ　牛乳

米　さとう　でんぷん
じゃがいも

たけのこ水煮　にんじん　もやし
干しいたけ　さやえんどう
こまつな　たまねぎ　万能ねぎ

588 26.8

25 火
【野菜の日】
大豆入りスパゲティミートソース　野菜60gのサラダ
オレンジカップケーキ　牛乳

豚ひき肉　大豆
粉チーズ　卵　牛乳

スパゲティ　油
でんぷん　さとう
小麦粉　バター

たまねぎ　にんじん　にんにく　もやし
トマト水煮缶　スイートコーン缶
こまつな　　オレンジジュース
マーマレード

643 25

26 水 きなこあげパン　ポトフ　ひじきと野菜のごまマヨサラダ　牛乳
きな粉　豚肉
ウインナー　ひよこ豆
ひじき　ハム　牛乳

コッペパン　油
さとう　じゃがいも
ごま

たまねぎ　にんじん　キャベツ
しめじ　しょうが　だいこん
きゅうり　スイートコーン缶

591 22.3

27 木
地産地消【こまつな】
ごはん　卵焼き　おひたし　みそ汁　牛乳

豚ひき肉　卵
生あげ　牛乳

米　油　さとう
たまねぎ　にんじん　干しいたけ
もやし　こまつな　キャベツ
えのきたけ

587 26

28 金
ごはん　とびうおのあげぎょうざ　野菜のナムル
豆乳みそ汁　牛乳

とびうおすり身　豆乳
油あげ　牛乳

米　ぎょうざの皮
ごま油　小麦粉
油　さとう　じゃがいも

にんにく　しょうが　キャベツ　長ねぎ
にら　きゅうり　もやし　にんじん
スイートコーン缶　たまねぎ　こまつな

584 22

　　元気いっぱいの新１年生を迎え、新学期がスタートしました。
　　学校給食では、子どもたちの心と体の成長を促すことのできる、
　栄養バランスのとれた食事の提供に努めていきます。本年度も安全
　でおいしい給食を目指していきますのでご理解・ご協力よろしく
　お願いいたします。

　　毎月、各家庭に１ヵ月分の献立表を配布します。献立名の右側には、
　おもな使用食品を体内での３つの働き別に載せていますのでご覧くだ
　さい。

　　学校給食の栄養価は、中学年（３・４年生）の値を載せています。
　　学校給食では、低学年・中学年・高学年の段階に応じ、食事量に変化をつけて
　おり、低学年は中学年の０．８５倍、高学年は中学年の１．２倍で栄養価を計算
　しています。

　　　　給食で初めて食べる食材はありますか？

　　毎月配布する献立表の主な使用食品を確認していただき、その食品の中に
　お子様がまだ食べたことがない食材がありましたら、給食で食べる前に
　まずは御家庭で一度食べてみることをおすすめします。
　　何か御不安な点がありましたら、学校まで御相談ください。

令和５年４月分　献立表
中央区立久松小学校

日 曜 献 立 名

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

４月分平均 605 16.1 32.3 2.5 337 90 2.2 238 0.32 0.53 27 6.3
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

栄養価 ビタミン

学校給食摂取基準

中央区ホームページに、

動画「中央区の学校給食の紹介」

を掲載しています。

ぜひご覧ください。


