
　　　　２０２４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

鶏肉 牛乳 にんじん にんにく　たまねぎ 米 ノンエッグマヨネーズ

ウインナー ヨーグルト チンゲンサイ だいこん　きゅうり じゃがいも

ひじき とうもろこし　えだまめ 砂糖

ツナ　油揚げ 牛乳 にんじん しいたけ　しょうが 米　麦 油

さわら　みそ しそ たまねぎ　たけのこ 砂糖

豚肉 ピーマン もやし　キャベツ

大豆 牛乳 にんじん ごぼう　たまねぎ 米　麦 油

ちくわ ひじき 葉ねぎ えのきたけ てんぷら粉 ごま

鶏肉 きゅうり　たくあん

炒りたまご 牛乳 にんじん きゅうり　たまねぎ パン ノンエッグマヨネーズ

チキンナゲット パセリ にんにく ペンネ オリーブ油

ベーコン トマト セロリ

あじ 牛乳 にんじん しょうが　切干大根 米 油

鶏肉 くきわかめ しいたけ　キャベツ でんぷん

さつま揚げ きゅうり　とうもろこし 砂糖

花かつお 牛乳 にんじん たまねぎ 米 ごま

牛肉 塩昆布 さやいんげん もやし 砂糖　じゃがいも 油

ハム しらす干し こまつな えだまめ こんにゃく

鶏肉 牛乳 にんじん たまねぎ 米　うどん 油

油揚げ いわしフライ 葉ねぎ しめじ カレールウ

ちくわ チンゲンサイ とうもろこし 砂糖

豚肉 牛乳 にんじん なす　たまねぎ 米　麦 油

みそ にら しょうが　もやし 砂糖　でんぷん ごま油

ささみフレーク きゅうり　たけのこ パインゼリー ごま

まぐろ 牛乳 にんじん たまねぎ パン 油

ベーコン パセリ とうもろこし でんぷん　砂糖 コーンドレッシング

キャベツ じゃがいも

豆腐ハンバーグ 牛乳 にんじん たまねぎ　きくらげ 米　麦 油　　

豚肉　ちくわ 葉ねぎ だいこん　ごぼう 砂糖 ノンエッグマヨネーズ

花かつお チンゲンサイ キャベツ でんぷん

豚肉 牛乳 にんじん しょうが　たまねぎ 米 油

うずら卵 わかめ しいたけ　たけのこ でんぷん ごま油

春巻き キャベツ　きゅうり 砂糖

鮭 牛乳 にんじん ごぼう 米　麦 油

さつま揚げ さやいんげん もやし こんにゃく ごま

油揚げ キャベツ 砂糖

鶏肉 牛乳 にんじん ごぼう　だいこん 米　麦 ノンエッグマヨネーズ

豆腐 ひじき 葉ねぎ キャベツ でんぷん　砂糖 ごま油

とうもろこし じゃがいも 油

しいら 牛乳 にんじん りんご　レモン　しめじ パン　でんぷん 油

鶏肉 生クリーム パセリ たまねぎ　キャベツ 砂糖　じゃがいも バター

きゅうり　とうもろこし 米粉

豚肉 牛乳 ピーマン たまねぎ　もやし 米 油

豆腐 こまつな しょうが 砂糖 ごま

花かつお にんじん キャベツ ノンエッグマヨネーズ

豚肉 牛乳 にんじん たまねぎ　にんにく 米　麦　じゃがいも 油

大豆 しらす干し トマト キャベツ　きゅうり カレールウ オリーブ油

ツナ バジル とうもろこし でんぷん　砂糖

豚肉 牛乳 葉ねぎ　トマト たまねぎ 米　こんにゃく ノンエッグマヨネーズ

炒りたまご チンゲンサイ ごぼう 砂糖　でんぷん

にんじん キャベツ ブルーベリータルト

さば　みそ 牛乳 にんじん しょうが　ごぼう 米　麦 ごま油

油揚げ 海藻ミックス 葉ねぎ だいこん　きゅうり 砂糖

豆乳 とうもろこし じゃがいも

フライドチキン 牛乳 かぼちゃ たまねぎ パン 油

ベーコン にんじん きゅうり 砂糖

キャベツ 米粉

かじき 牛乳 パセリ　葉ねぎ しめじ 米　麦 ノンエッグマヨネーズ

炒りたまご 塩昆布 こまつな だいこん ごま

油揚げ　みそ にんじん たまねぎ　もやし

♢マークがついた日付
ひ づ け

の献立
こんだて

は、久保
く ぼ

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せ い と

が技術
ぎじゅつ

･家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で作成
さくせい

した献立
こんだて

、もしくは考案
こうあん

したレシピを取
と

り入
い

れたものです。

※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。

３ 月
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　スパイシータンドリーチキン

ポトフ　ひじきと枝豆
えだまめ

コーンのマヨサラダ
748 29.6

４ 火
五目
ご も く

ごはん(麦入
む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　さわらのみそだれ

野菜
や さ い

のせん切
ぎ

り炒
いた

め　キャベツのしそ和
あ

え
722 34.8

７ 金
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　あじの竜田揚
た つ た あ

げ

切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
に も の

　キャベツと茎
くき

わかめの青
あお

じそサラダ
720 30.1

６ 木
たまごサンド(小型

こ が た

コッペパン横切
よ こ ぎ

り・たまごサラダ)

牛乳
ぎゅうにゅう

　チキンナゲット　完熟
かんじゅく

トマトのペンネ
831 28.4

５ 水

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

　かみかみかき揚
あ

げ

鶏
とり

やさい汁
じる

　きゅうりとたくあんのごま和
あ

え
743 23.6

１０ 月
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　かみかみ佃煮
つくだに

肉
にく

じゃが　五色和
ご し き あ

え
740 28.2

１１ 火
減量
げんりょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　カレーうどん

いわしのカリカリフライ　ぶなしめじの和
あ

え物
もの 765 27.5

１２ 水
ごはん(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　マーボーナス

バンバンジーサラダ　パインゼリー
710 25.4

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

　八宝菜
はっぽうさい

春巻
は る ま

き　きゅうりとわかめの中華風
ちゅうかふう

和
あ

え物
もの 746 24.7

１４ 金
ごはん(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　和風豆腐
わ ふ う と う ふ

ハンバーグ

沢煮椀
さわにわん

　チンゲンサイのおかかマヨ和
あ

え
722 24.6

１３ 木
米粉入
こ め こ い

りパン　牛乳
ぎゅうにゅう

　まぐろのオニオンソース

コンソメスープ　コーンサラダ
776 37.7

１７ 月

１８ 火 ごはん(麦入
む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　 鮭
さけ

の塩焼
し お や

き

きんぴらごぼう　もやしと油揚
あぶらあ

げのごま和
あ

え
714 28.8

ち　　ゃ　　ち　　ゃ　　も　　ラ　　ン　　チ

和　　　食　　　の　　　日
わ　　　　　　　　しょく　　　　　　　　　　　　　　　 ひ

１９ 水
ごはん(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　 鶏肉
とりにく

のマヨポン焼
や

き

けんちん汁
じる

　ひじきとじゃがいものサラダ
703 30.6

２５ 火

２６ 水
ごはん(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　さばのみそ味噌
み そ

豆乳汁
とうにゅうじる

　海藻
かいそう

サラダ
778 32.4

２０ 木
コッペパン　牛乳

ぎゅうにゅう

　しいらのアップルソース

米粉
こ め こ

ポタージュ　フレンチサラダ
740 35.0

２１ 金
ごはん　牛乳

ぎゅうにゅう

　  豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のしょうが炒
いた

め

ひややっこ(豆腐
と うふ

・花
はな

かつお・しょうゆ)　ごまネーズ和
あ

え
709 29.4

２４ 月
ポークカレーライス(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

小魚入
こざかない

りフライビーンズ　イタリアンサラダ
850 31.6

とんトマ丼
どん

　牛乳
ぎゅうにゅう

　マヨたま和
あ

え

ブルーベリータルト
814 26.4

２８ 金
ごはん(麦入

む ぎい

り)　牛乳
ぎゅうにゅう

　かじきの黄身焼
き み や

き

ぶなしめじのみそ汁
しる

　小松菜
こ ま つ な

のごま塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え
706 30.7

２７ 木
照
て

り焼
や

きチキンバーガー(丸
まる

パン横切
よこぎ

り・照
て

り焼
や

きチキン)

牛乳
ぎゅうにゅう

　パンプキンスープ　ドレッシングサラダ

769 29.6

♢

♢


