
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 米・パン・麺

豆・豆製品 小魚・海そう 果物 いも・砂糖

カレーライス ぶたにく スキムミルク　チーズ にんじん　トマト しょうが　にんにく　たまねぎ こめ　むぎ　じゃがいも　 あぶら　カレールウ

キャベツとウィンナーのソテー ウィンナー ピーマン コーン　キャベツ あぶら　

ソーダゼリー＆パイナップル パイナップル ソーダゼリー　ナタデココ

菜めしごはん だいこんば こめ　むぎ

いかのから揚げ いか しょうが かたくりこ あぶら

はるやさいの炒め物 ぶたにく にんじん　ﾊﾟﾌﾟﾘｶ　ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽ たけのこ あぶら

たまねぎのみそ汁 あぶらあげ　とうふ　みそ あさつき たまねぎ

おせきはん　ごましお こめ　もちごめ　あまなっとう ごま

とりにくのごしき揚げ とりにく　たまご にんにく かたくりこ　じょうしんこ　あられ あぶら

なのはなの和え物 なのはな れんこん　きゅうり ドレッシング

おいわいすまし汁 とうふ　かまぼこ わかめ にんじん えのきたけ

お祝いゼリー おいわいゼリー

そぼろパン パン

ペンネとやさいのソテー とりにく にんじん　ほうれんそう にんにく　たまねぎ ペンネ あぶら

コールスローサラダ ハム (生)キャベツ　コーン　きゅうり ドレッシング

ミネストローネ ベーコン　だいず トマト　いんげん セロリ　たまねぎ　かぶ あぶら

むぎごはん こめ　むぎ

さけの和風マヨネーズ焼き さけ　みそ ごま　マヨネーズ

にくじゃが ぶたにく にんじん たまねぎ　こんにゃく　えだまめ じゃがいも　さとう あぶら

キャベツのみそ汁 あぶらあげ　みそ わかめ キャベツ　しめじ

タンメン ぶたにく　なると にんにく　たまねぎ　キャベツ　もやし ちゅうかめん あぶら

はるまき はるまき あぶら

きゅうりのナムル にんじん きゅうり　だいこん さとう ごまあぶら　ごま

きよみオレンジ オレンジ

ミニくろパン パン

ハムときのこのピラフ ハム　 にんじん　パセリ たまねぎ　しめじ　 こめ あぶら

チーズオムレツ ウィンナー　たまご ﾁｰｽﾞ　ぎゅうにゅう　なまｸﾘｰﾑ じゃがいも　さとう

グリーンサラダ ブロッコリー　アスパラガス きゅうり　えだまめ ドレッシング

カレー風味スープ とりにく にんじん　ほうれんそう だいこん　たまねぎ　

むぎごはん こめ　むぎ

さわらのさいきょう焼き さわら　みそ さとう

五目きんぴら だいず　さつまあげ にんじん　いんげん　 ごぼう　こんにゃく　 さとう ごまあぶら　ごま

じゃがいものみそ汁 あぶらあげ　みそ わかめ えのきたけ じゃがいも

あまなつ あまなつ

五目うどん とりにく　あぶらあげ　かまぼこ にんじん　こまつな だいこん　しいたけ　ねぎ うどん

野菜かき揚げ かきあげ あぶら

キャベツとツナのあえもの ツナ キャベツ　きゅうり　もやし ドレッシング

いちごヨーグルト　ﾐﾆﾐﾙｸﾊﾟﾝ ヨーグルト パン

かつおめし かつお あさつき しょうが　 こめ　さとう ごま

ぐる煮 あつあげ　ちくわ にんじん　いんげん　 ごぼう　こんにゃく　だいこん さといも　さとう あぶら

ほうれんそうの和え物 ほうれんそう もやし　 ドレッシング

あおさ汁 みそ あおさ にんじん たまねぎ　えのきたけ

コッペパン パン

照り焼きチキン とりにく しょうが さとう　かたくりこ

ポテトサラダ にんじん コーン　きゅうり　 じゃがいも マヨネーズ

キャベツといとかまのスープ かまぼこ にんじん キャベツ　たまねぎ　だいこん

レモンソーダゼリー ゼリー

むぎごはん こめ　むぎ

アジフライ　一食用ソース アジフライ あぶら

きりぼしだいこんとこんぶの煮物 あぶらあげ　さつまあげ こんぶ にんじん　いんげん きりぼしだいこん　しいたけ さとう あぶら

にらたま汁 たまご　とうふ にら たまねぎ　えのきたけ かたくりこ

むぎごはん こめ　むぎ

ぶたにくのしょうが炒め ぶたにく しょうが　たまねぎ さとう あぶら

わかめときゅうりの酢の物 わかめ もやし　きゅうり さとう

ワインきのこ汁 あぶらあげ　みそ こまつな　にんじん だいこん　ねぎ　ワインきのこ

こどもパン パン

しろみさかなのマリネソース ホキ パセリ しょうが　にんにく　たまねぎ　 かたくりこ　さとう あぶら

はなやさいのソテー ベーコン にんじん　ブロッコリー カリフラワー あぶら

コーンポタージュ ぎゅうにゅう いんげん たまねぎ　コーン あぶら　ルウ

きよみオレンジ オレンジ

むぎごはん こめ　むぎ

ふりかけ ふりかけ

こうやどうふのたまごとじ とりにく　たまご　こうやどうふ いんげん たまねぎ　 さとう あぶら

いとかんてんの和え物 ハム かんてん にんじん きゅうり　コーン ドレッシング

とうにゅう汁 ぶたにく　みそ　とうにゅう あさつき ごぼう　しめじ　キャベツ

たけのこごはん あぶらあげ にんじん たけのこ　しいたけ　えだまめ こめ　さとう あぶら

ししゃものカレー揚げ ししゃも てんぷらこ　かたくりこ あぶら

もやしのいそかあ和え のり もやし　きゅうり　 さとう ごまあぶら

あおなのみそ汁 とうふ　みそ こまつな ねぎ　たまねぎ

かみかみぶどうグミ グミ

平　 均 806

令和３年度

山梨市学校給食運営協議会

中学校

756

773

8 木 ○ 今日から中学校の給食が始まります。ソーダゼリーの青と
パイナップルの黄色が色鮮やかなデザートです。 842

9 金 ○
旬の筍やアスパラガスを使った春野菜の炒め物です。アス
パラガスにはアスパラギン酸というアミノ酸が多く含まれて
いて、体の疲れを取ってくれます。環境の変化などで疲れ
を感じていませんか。

921

12 月 ○

小学校１年生も含め、全校の給食が始まりました。山梨市
の給食センターでは１日に約２８００食の給食を作っていま
す。今日は入学・進級をお祝いして、お赤飯や紅白のお祝
いゼリーなどが出ています。日本では赤は縁起の良い色と
され、お祝いの膳に欠かせません。

863

13 火 ○
今日のミネストローネには、旬の野菜「かぶ」が入っていま
す。かぶは春の七草のひとつで、疲れた胃を整えてくれる
働きがあります。かぶは根だけでなく葉もおいしく食べられ
ますよ。

772

14 水 ○
給食では１週間に１回か２回、魚が登場します。今日はお
家でもよく食べられる鮭です。みそやマヨネーズ。ごまなど
で調味して焼きました。ごはんと一緒に食べましょう。

850

15 木 ○
タンメンは野菜やお肉がたくさん入った塩味のラーメンで
す。野菜がたくさん食べられるのは良いのですが、スープ
は塩分が多いので残すようにしましょう。

701

16 金 ○
今日の給食には２３種類もの食品を使っています。特に野
菜は１５０グラムほど使用していて、これは１日の必要量の
約半分です。しっかり食べて野菜不足を補いましょう。

804

19 月 ○
今日は「まごわやさしい給食」です。まめ・ごま・わかめ・や
さい・さかな・しいたけ(きのこ)・いも　などがそろった食事
が、健康的で栄養バランスの整った見本となるものである
ため、給食では毎月取り入れています。

827

20 火 ○
ゆでめんに具沢山の汁をかけた五目うどんです。給食セン
ターでは、うどんのつゆはかつお節でだしを取っています。
野菜かき揚げを自分でのせて食べてください。

833

21 水 ○
今年度も全国味めぐり給食があります。４月は高知県から
スタートです。特産物の「かつお」や、郷土料理の「ぐるに」
が登場します。詳しくはお便りを見てね。

862

22 木 ○
春キャベツは他の時期のキャベツに比べてやわらかく、葉
の巻き方もふんわりしているのが特徴です。今日は糸かま
ぼこと一緒にスープにしました。優しくて甘い味に仕上がり
ます。春を味わいましょう。

913

23 金 ○
みなさんはごはんとおかずを順番に食べていますか？ご飯
を中心に、おかずをかわるがわる食べていくと、バランスよ
く食べ進めることができますよ。

30 金 ○
今日はかみかみ給食です。たけのこやししゃも、グミなどは
噛みごたえのある食材です。ししゃもや小松菜は丈夫な歯
や骨をつくるカルシウムが豊富です。今日のようなかみか
み給食は、毎月あります。しっかりよく噛んで食べましょう。

730

26 月 ○
今日は、山梨市の八幡地区で栽培されている「ワインきの
こ」を使用した「地産地消給食」です。給食にたびたび登場
しますので、親しんでいただきたいです。

706

主にエネルギーとなる食品群

28 水 ○
豆乳は牛乳の代わりに使われることがあります。豆乳は牛
乳よりカロリーと脂質が少なく、たんぱく質が多いので健康
食品として給食にもよく使用しています。

744

27 火 ○
今日の白身魚は「ホキ」というたらに似た魚です。しょうが・
にんにく・玉ねぎ・パセリの香味野菜とりんご酢などで作っ
たマリネソースをたっぷりかけました。マリネとは肉や魚や
野菜などを酢に浸す調理方法の事です。

食べ物ひとくちメモ
熱量
(Kcal)

基準
830緑黄色野菜 油脂

日
曜
日

献 立 名

主に体の組織をつくる食品群 主に体の調子を整える食品群

献 立 予 定 表

かみかみ

給食

まごわやさしい
給食

全国味めぐり
給食（高知）

地産池消給食

入学・進級
お祝い給食

入学・進級
おめでとうございます！

成長期の子どもたちにとって、
必要な栄養素をバランスよく取り
入れ、おいしくて安全な給食をお
届けします。
１年間どうぞよろしくお願いします。

・まごわ（は）やさしい給食・・・・ま（豆）、 ご（ごま） 、わ（わかめ 海草）、 や（野菜） 、さ（魚）

し（しいたけなどのきのこ）、い（芋）。健康的な食生活に取り入れたい食材が入った給食です。

・かみかみ給食・・・かみごたえのある食材や料理を取り入れた給食です。

・全国味巡り給食 ・・・毎月日本各地の郷土料理や名物料理、特産物を取り入れた給食です。

・そのほか、地産地消の食材を使ったメニューや和食を通し、給食を通して食文化の継承に

つながるよう努めていきます。

～学校給食を「生きた教材」として献立を考えています～


