
　　　　２０２３年度

１群
ぐん

（たんぱく質
しつ

） ２群
ぐん

（無機質
　　むきしつ

） ３群
ぐん

（ビタミンA） ４群
ぐん

（ビタミンC） ５群
ぐん

（炭水化物
たんすいかぶつ

） ６群
ぐん

（脂質
　ししつ

）

魚 肉 卵 豆 豆製品 牛乳 乳製品 小魚 海藻 緑黄色野菜 その他の野菜　果物 米 パン めん いも 砂糖 油脂

豚肉 牛乳 にんじん キャベツ　もやし パン　めん 油

しいら あおさこ たまねぎ　紅しょうが パン粉 ノンエッグマヨネーズ

きゅうり 砂糖　ジャム バター　ごま油

鶏肉 牛乳 にんじん 切干大根　たけのこ 米　麦 油

牛肉 にら きくらげ　たまねぎ でんぷん ごま

ピーマン にんにく　しょうが　もやし 砂糖 ごま油

いわし 牛乳 にんじん だいこん 米　麦 油

豆腐　みそ 葉ねぎ たまねぎ 砂糖

ツナ チンゲンサイ キャベツ　レモン でんぷん

鶏肉　大豆 牛乳 にんじん たまねぎ　にんにく 米　麦　砂糖 バター　

ベーコン あおさこ トマト とうもろこし でんぷん 油

ツナ キャベツ　きゅうり じゃがいも オリーブ油

さば 牛乳 にんじん たまねぎ 米　砂糖 油

豚肉 さやいんげん キャベツ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

ちくわ こまつな こんにゃく

鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ パン ノンエッグマヨネーズ

豚肉 チーズ とうもろこし コーンフレーク 油

大豆 キャベツ　パイン じゃがいも コーンドレッシング

納豆　豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ 米　麦 ごま

みそ　鶏肉団子 のり 葉ねぎ えのきたけ 砂糖

油揚げ もやし　キャベツ

豚肉　たまご 牛乳 にんじん しょうが 米 油　　

油揚げ　みそ ひじき 葉ねぎ えのきたけ 砂糖

ちくわ　花かつお こまつな たまねぎ　もやし じゃがいも

あじ 牛乳 トマト たまねぎ　しょうが 米　麦 油

豚肉 ふりかけ にんじん たけのこ　もやし 砂糖 ノンエッグマヨネーズ

ピーマン ごぼう　きゅうり ごま

鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ　紅しょうが 米　麦　うどん 油

油揚げ くきわかめ 葉ねぎ キャベツ　きゅうり カレールウ

ちくわ とうもろこし てんぷら粉

フライドチキン 牛乳 トマト にんにく パン 油

ベーコン ピーマン なす　たまねぎ 寒天ゼリー ノンエッグタルタルソース

みかん もも パイン

ます 牛乳 にんじん ごぼう　しいたけ 米　麦 油

鶏肉 塩昆布 たけのこ こんにゃく

ちくわ キャベツ 砂糖

豚肉 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ 米　麦 油　　

うずらたまご わかめ にら しいたけ　たけのこ でんぷん ごま油

プチぎょうざ きゅうり　キャベツ 砂糖

大豆 牛乳 にんじん ごぼう　えのきたけ 米　麦 油

ちくわ ひじき 葉ねぎ たまねぎ てんぷら粉 ごま

豆腐 チーズ さやいんげん キャベツ 砂糖

豆腐　豚肉 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ 米　砂糖　でんぷん ごま油

みそ　鶏肉 くきわかめ 葉ねぎ しいたけ　ごぼう　だいこん じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

油揚げ　ツナ きゅうり　とうもろこし こんにゃく

豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ ナン 油

ホキ ひじき ピーマン キャベツ 砂糖 ノンエッグマヨネーズ

たまご パセリ えだまめ じゃがいも

まぐろ　みそ 牛乳 にんじん ごぼう 米　砂糖 油

大豆 さやいんげん きゅうり 小麦粉　パン粉 ごま

さつま揚げ たくあん こんにゃく

かつお 牛乳　チーズ トマト しょうが　たまねぎ 米 油

油揚げ あおさこ 葉ねぎ なす でんぷん ごま油

みそ しらす干し にんじん キャベツ　きゅうり

生揚げ 牛乳 にんじん たまねぎ 米　砂糖　でんぷん ごま

鶏肉 のり さやいんげん もやし じゃがいも 油

ちくわ こまつな こんにゃく

鶏肉 牛乳 にんじん しょうが　にんにく 米　麦　砂糖 ごま油

豆腐　豚肉 葉ねぎ たまねぎ　きゅうり でんぷん 油

ツナ　たまご たけのこ はるさめ

鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ パン　砂糖　マカロニ バター

ウインナー チーズ チンゲンサイ だいこん　キャベツ ベシャメルソース 油

ツナ きゅうり パン粉　じゃがいも

豚肉　生揚げ 牛乳 にんじん なす 米 油

みそ ししゃもフライ チンゲンサイ しめじ 砂糖

ちくわ とうもろこし

※材料
ざいりょう

等
と う

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へん こ う

する場合
ば あ い

がありますのでご了承
りょうしょう

ください。

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

については、松阪市
ま つ さ か し

のホームページ（http://www.city.matsusaka.mie.jp）にて公表
こうひょう

しています。

１ 木
小型
こがた

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　 焼
や

きそば　しいらの香草焼
こうそうや

き

ピリ辛
から

きゅうり和
あ

え　ブルーベリージャム

778 35.5

２ 金
ごはん(麦入

むぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　　甘辛
あまから

からあげ

飯高産
いいたかさん

きくらげスープ　切干大根
きりぼしだいこん

のチャプチェ
836 30.2

７ 水
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう
　　さばの塩焼

しおや
き

豚肉
ぶたにく

とじゃがいもの旨煮
うまに

　　ちくわと小松菜
こまつな

の和風
わふう

マヨネーズ

791 31.4

６ 火
コーンピラフ(麦入

むぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　　青
あお

のりビーンズ

完熟
かんじゅく

トマトのミネストローネ　イタリアンサラダ
735 27.9

５ 月

松阪市教育委員会

松阪市学校給食センターベルランチ

日付
　ひづけ

献　　　立　　　名
こん　　　　　　　だて　　　　　　　めい

食
しょく

　　　　　　品
ひん

　　　　　　名
めい

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質し

つ

　主
おも

に体
からだ

の組織
　そしき

をつくる 　主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 　主
おも

にエネルギーになる

Kcal ｇ

ごはん(麦入
むぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　　いわしの蒲焼風
かばやきふう

豆腐
とうふ

の白
しろ

みそ汁
しる

　　チンゲンサイとツナのレモン和
あ

え
735 27.5

８ 木
コッペパン　　牛乳

ぎゅうにゅう

　　チキンのフレーク焼
や

き

ポークビーンズ　コーンサラダ　パインアップル
853 42.5

９ 金
ごはん(麦入

むぎい

り)　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　納豆
なっとう

みそ

肉団子
にくだんご

汁
じる

　　もやしと油揚
あぶらあ

げのごま酢
ず

和
あ

え
727 28.2

１２ 月
ごはん　　牛乳

ぎゅうにゅう

　　ひじきそぼろ

じゃがいものみそ汁
しる

　　小松菜
こまつな

のかつお和
あ

え
726 26.1

１５ 木 セルフサンド(丸
まる

パン横切
よこぎ

り･揚
あ

げ鶏
どり

･ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ) 牛乳
ぎゅうにゅう

ラタトゥイユ　　フルーツ寒天和
かんてんあ

え
784 27.6

１４ 水
減量
げんりょう

ごはん(麦入
むぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　　カレーうどん

ちくわのしょうが入
い

り天
てん

ぷら　キャベツと茎
くき

わかめの青
あお

じそサラダ

751 27.3

１３ 火
ごはん(麦入

むぎい
り)　牛乳

ぎゅうにゅう
　　あじのトマト焼

や
き

野菜
やさい

の千切
せんぎ

り炒
いた

め　ごぼうサラダ　のりかつおふりかけ

736 30.6

１６ 金 ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　　ますの西京焼
さいきょうや

き

筑前煮
ちくぜんに

　　キャベツの塩昆布和
しおこんぶあ

え
705 32.0

ち　　ゃ　　ち　　ゃ　　も　　ラ　　ン　　チ　　・　　サ　　ミ　　ッ　　ト　　給　　食

和　　　食　　　の　　　日
わ しょく ひ

１９ 月
ごはん(麦入

むぎい
り)　　牛乳

ぎゅうにゅう
　　　八宝菜

はっぽうさい

プチぎょうざスープ　きゅうりとわかめの中華風和
ちゅうかふうあ

え物
もの

709 24.5

２６ 月
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　　かつおの磯辺揚
いそべあ

げ

なすとトマトのみそ汁
しる

　小魚
こざかな

とチーズのサラダ
725 35.5

２０ 火
ごはん(麦入

むぎい
り)　　牛乳

ぎゅうにゅう
　　かみかみかき揚

あ
げ

すまし汁
じる

　さやいんげんのごまだれ和
あ

え　型抜
かたぬ

きチーズ

787 26.1

２１ 水
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　　豆腐
と う ふ

の豚
ぶた

みそあんかけ

のっぺい汁
じる

　茎
くき

わかめの和風
わ ふ う

マヨネーズ
761 27.1

２２ 木
ナン　牛乳

ぎゅうにゅう

　　キーマカレー

ホキの黄身
き み

焼
や

き　ひじきとじゃがいものサラダ
703 36.7

２３ 金
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　　まぐろのみそカツ

五目
ご も く

きんぴら　きゅうりとたくあんのごま和
あ

え
783 33.0

３０ 金
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　　ししゃもフライ

なすのみそ炒
いた

め　　ぶなしめじの和
あ

え物
もの

774 28.7

２９ 木
米粉入
こめこい

りパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　　マカロニグラタン

ポトフ　　フレンチサラダ
810 36.4

２８ 水
ごはん(麦入

むぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　　中華風
ちゅうかふう

ローストチキン

豆腐
とうふ

のチリソース煮
に

　　華
か

風
ふう

サラダ
805 37.8

２７ 火
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　　厚揚
あつあ

げのごまだれ

鶏肉
とりにく

とじゃがいもの煮物
にもの

　　小松菜
こまつな

の磯和
いそあ

え

756 31.0


