
　　山武市学校給食センター

ち・にく・ほねに
なるもの

からだのちょうしを
ととのえるもの

ちから・ねつに
なるもの

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく
しつ（g)

ししつ
(g)

えんぶん
（g)

牛乳　たら もやし　にんじん　こまつな こめ　あぶら

とりにく こんにゃく　ごぼう　たけのこ パンこ　さとう　 510 22.9 15.3 1.7 

ちくわ　だいず しいたけ　キャベツ　たまねぎ ごま

牛乳　チーズ れんこん　かぼちゃ　にんじん こめ　むぎ　あぶら

ツナ　かまぼこ えのき　たまねぎ　 さとう　 496 19.5 19.0 1.7 

あぶらあげ　にぼしこ ひなあられ

牛乳　ぶたにく にんにく　にんじん　たまねぎ ナン　

だいず　とうふ しめじ　ピーマン　きゅうり あぶら 503 21.8 24.4 2.1 

わかめ　 キャベツ　コーン こむぎこ　こめこ

牛乳　ぶたにく　とりにく にんじん　いんげん こめ　

さつまあげ　あぶらあげ もやし　だいこん　 ごまあぶら 498 21.0 16.3 1.7 

みそ　にぼしこ たまねぎ　ごぼう さとう　

牛乳　すりみ きゅうり　もやし　ほうれんそう　にんじん こめ　むぎ　こむぎこ

ぶたにく　とうふ ごぼう　こんにゃく　だいこん　ながねぎ ノンエッグマヨネーズ 445 18.7 15.5 1.6 

みそ　ツナ　にぼしこ キャベツ　たまねぎ　ブロッコリー さとう　あぶら　じゃがいも

牛乳　とりにく　 しょうが　にんにく　コーン こめ　こめこ　

かつおぶし　わかめ ブロッコリー　にんじん　 でんぷん　あぶら 523 22.0 17.2 1.6 

つみれ　にぼしこ しめじ　えのき おいわいケーキ

牛乳　さば　 キャベツ　にんじん　たまねぎ こめ　むぎ　

ウインナー　あぶらあげ　 もやし　にんにく　なめこ あぶら 531 22.1 23.3 1.5 

みそ　にぼしこ だいこん　はくさい　ながねぎ さとう

牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ　もやし ちゅうかめん　

とうふ　ツナ にら　しょうが　にんにく あぶら 466 23.1 19.4 1.9 

とりにく ごぼう　きゅうり　コーン

牛乳　ぶたにく キャベツ　きゅうり　 こめ　こむぎこ

くらげ　 たけのこ　えのき　 さとう　ごまあぶら　はるさめ 447 16.0 13.2 1.8 

かまぼこ たまねぎ　にんじん でんぷん　

牛乳　おから こまつな　キャベツ　にんじん こめ　むぎ　あぶら

かまぼこ　がんもどき コーン　だいこん　しめじ パンこ　ごま　さとう 489 18.2 14.4 1.5 

さつまあげ　 しいたけ　いんげん さといも

牛乳　たら ブロッコリー　にんじん　 パン　パンこ　あぶら

とりにく きゅうり　ほうれんそう じゃがいも　 514 23.0 19.2 1.8 

たまねぎ　グリンピース バター　こむぎこ

牛乳　たまご にんじん　もやし　こまつな こめ　ごま

こんぶ　かまぼこ たけのこ　えのき　たまねぎ　ちんげんさい ごまあぶら　あぶら 487 22.3 16.6 2.0 

ぶたにく こんにゃく　しいたけ　れんこん さとう

牛乳　えび ブロッコリー　コーン　 こめ　パンこ　あぶら

とりにく　とうふ ほうれんそう　しめじ ノンエッグマヨネーズ 488 19.8 17.0 1.6 

たまご えのき　にんじん　 ごま　じゃがいも

今月の平均栄養素量 492 20.8 17.7 1.7 

490 15.9 10.9 1.5 

～24.5 ～16.3 未満

　友達
ともだち

や先生方
せんせいがた

と一緒
いっしょ

に過
す

ごした給食
きゅうしょく

時間
　　じかん

は、園
えん

生活
せいかつ

のかけがえのない

思
おも

い出
で

の一
ひと

つになっていることでしょう。皆
みな

さんが元気
げ ん き

で活躍
かつやく

できるように、

いつまでも応援
おうえん

しています。 米
こめ

　　：南郷
なんごう

・成東
なるとう

地区
ち く

　にんじん　　：睦
むつ

岡
おか

地区
ち く

もやし：大網白里市
お お あ み し らさ と し

　ほうれん草
そう

：山武市
さ ん む し

長葱
ながねぎ

  ：旧
きゅう なる

 成 東
と う

 町
まち

　きゅうり　　：九十九里
く じ ゅ う く り

町
まち

大根
だいこん

　：山武市
さ ん む し

　ごぼう　　　：山武市
さ ん む し
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山武市のホームページに、月の献立表と給食の写真を毎日掲載しています。

レシピも掲載していますので、ご覧ください。
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　※材料の都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。
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