
感謝
かんしゃ

の心
こころ

で豊
ゆた

かな晩秋
ばんしゅう

を

味
あじ

わう食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモ

1(火) チーズサンド（黒糖
こくとう

パン）
パン（小麦・乳）
黒ざとう 744

　〃　　　　　　　(スライスチーズ) チーズ kcal

主菜 肉団子
にくだんご

スープ
ぶた肉　とり肉　だ
いず

でんぷん　さとう
はるさめ

サラダあぶら 26.8

副菜 大根
だいこん

とツナのサラダ まぐろ
サラダあぶら　ド
レッシング(大豆)

g

副菜 大学
だいがく

いも
さつまいも　さとう
水あめ

サラダあぶら　ごま 26.6

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

2(水) 主食 ポークカレーライス(麦
むぎ

ごはん) 米　大麦 728

主菜 　　　〃　　　（ポークカレー） ぶた肉 だっしふんにゅう

じゃがいも　カレー
ルウ(小麦・乳・大
豆・りんご・バナ
ナ)

サラダあぶら

kcal

副菜 手作
てづく

り福神漬
ふくじんづ

け さとう 25.4

その他 いちごヨーグルト ヨーグルト g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 21.8
g

4(金) 主食 肉
にく

うどん　　（うどん）
だしかつおぶし　あ
ぶらあげ　かまぼこ

うどん 658

主菜 　　〃　　　　(肉
にく

の甘辛煮
あまからに

) 牛肉 さとう サラダあぶら kcal

主菜 星型
ほしがた

コロッケ とり肉　ぶた肉
じゃがいも　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん

サラダあぶら

26.0

副菜 海藻
かいそう

サラダ わかめ　こんぶ g

その他 ココアバナナドッグ たまご　ゼラチン
だっしふんにゅう
牛にゅう

こむぎこ　さとう
サラダあぶら　ココ
ア 27.7

その他 牛
ぎゅう

にゅう（ミルメーク付
つ

き） 牛にゅう さとう g

7(月) 主食 ごはん 米 621

主菜 ホッケの塩焼
しおや

き ホッケ kcal

副菜 がんもどきと野菜
やさい

のうま煮
に とり肉　がんもどき

だしかつおぶし
さとう サラダあぶら 29.0

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのごまみそ和
あ

え みそ さとう ごま g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 21.0
g

8(火) 主食 もち玄米
げんまい

ごはん 米　もちげんまい 585

主菜
子持

こも

ちカラフトシシャモフライ（1～3年
ねん

1尾
び

・4～6年
ねん

2尾
び

）
だいず カラフトシシャモ パンこ　こむぎこ サラダあぶら kcal

副菜 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の酢
す

じょうゆ和
あ

え さとう ごま 21.2

副菜 じゃがいもと生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

なまあげ　みそ だしにぼし じゃがいも g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 17.2
g

9(水) 主食 ごはん 米 626

主菜 四川風
しせんふう

マーボー豆腐
どうふ ぶた肉　とうふ　み

そ
でんぷん　さとう サラダあぶら kcal

副菜 ほうれん草
そう

ともやしのナムル ごまあぶら 25.5

その他 フルーツ杏仁風
あんにんふう

プリン とうにゅう さとう　でんぷん g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 19.5
g

10(木) 主食 はちみつパン パン（小麦・乳）
はちみつ　さとう 676

鶏肉
とりにく

のﾌﾚｯｼｭﾄﾏﾄｿｰｽかけ（ﾁｷﾝｿﾃｰ) とり肉 kcal

　　　〃　　（フレッシュトマトソース） さとう オリーブオイル 26.6

副菜 角切
かくぎ

り野菜
やさい

スープ ベーコン じゃがいも g

その他 にっこり梨
なし

23.7

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

11(金) 主食 ごはん 米 581

主菜 さんまの梅煮
うめに

さんま さとう　でんぷん kcal

副菜 小松菜
こまつな

とたまごの塩
しお

炒
いた

め たまご でんぷん　さとう サラダあぶら 24.7

副菜 にらとじゃがいものみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし じゃがいも g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 16.5
g

14(月) 主食 ごはん 米 626

主菜 モロのから揚
あ

げ モロ でんぷん　米こ サラダあぶら kcal

副菜 ごぼうとツナのサラダ まぐろ さとう
サラダあぶら　ド
レッシング（大豆）
ごま 24.9

副菜 実
み

だくさんみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし 里いも g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 20.0
g

15(火) 主食 高根沢
たかねざわ

焼
や

きちゃんぽん
ぶた肉　いか　なる
と　(大豆・とり肉)

やきそばめん サラダあぶら
611

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご さとう　でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 わかめとにらのスープ とり肉 わかめ ごまあぶら　ごま 29.8

その他 みかん g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 23.3
g

秋
あき

の

さつまいも

料理
りょうり

大学
だいがく

いも

主食

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

ほっけ

食育
しょくいく

活動
かつどう

コラボ

メニュー

主菜

にんじん　さやいんげん　だいこん　たけ
のこ　しいたけ

ほうれんそう　にんじん　もやし

しそ　うめ

にんじん　こまつな　キャベツ　きくらげ

しょうが　にんにく

　ホッケは、日本海
にほんかい

やロシアでとれる

魚
さかな

で、特
とく

に北海道
ほっかいどう

のホッケが有名
ゆうめい

で

す。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて脂
あぶら

がのってお

いしくなります。今日
きょう

は、ホッケの味
あじ

を

感
かん

じることができる塩焼
しおや

きにしまし

た。ごはんがすすむおかずです。

ピリッと

辛
から

い

四川風
しせんふう

マーボー

豆腐
どうふ

にらに

ついて

知
し

ろう

　栃木県
とちぎけん

の特産
とくさん

物
ぶつ

であるにらは、一
いち

度
ど

植
う

えると刈
か

り取
と

った後
あと

の株
かぶ

から再
ふたた

び新
あたら

しい芽
め

が伸
の

び、何度
なんど

も収穫
しゅうかく

でき

るほど生命力
せいめいりょく

が強
つよ

く、毎年
まいとし

自然
しぜん

に芽
め

生
ば

えます。

　マーボー豆腐
どうふ

は、中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

で

生
う

まれた料理
りょうり

です。四川
しせん

料理
りょうり

は、とう

がらしを使
つか

った辛
から

いものが多
おお

く、体
からだ

を

温
あたた

めるはたらきがあります。

　給食
きゅうしょく

では、辛
から

さを調整
ちょうせい

して食
た

べやす

くしています。

にんじん　ごぼう　きゅうり

にんじん　こまつな　だいこん　ねぎ

にんじん　キャベツ　もやし　玉ねぎ　と
うもろこし　きくらげ

にら　にんじん　ねぎ

みかん

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだ
まめ(大豆)

なし

にんじん　にら

ほうれんそう　にんじん　もやし

もも　あんず

きりぼしだいこん　にんじん　きゅうり

ねぎ　こまつな

トマト　にんにく　レモン

（りんご）

にんにく　ねぎ

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

にんじん　こまつな　玉ねぎ　しょうが
にんにく　はくさい　ねぎ

にんじん　だいこん　きゅうり

にんじん　玉ねぎ　にんにく　しょうが

だいこん　きゅうり　れんこん　しょうが

いちご

にんじん　きゅうり　だいこん

バナナ

　11月
がつ

8日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。

しっかりかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくな

り、だ液
えき

とまざって消化
しょうか

がよくなりま

す。また、脳
のう

への血液
けつえき

の流
　なが

れがよくな

り、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしてくれます。

よくかん食
た

べましょう。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、下野
しもつけ

市内
しない

のトマト農
のう

場
じょう

と飲食店
いんしょくてん

のコラボメニューです。

株式会社
かぶしきがいしゃ

誠和
せいわ

が栽培
さいばい

したトマトを

使
つか

ったレシピを、イタリア料理店
りょうりてん

「ラ・

カルモ」のシェフが考
かんが

えてくれまし

た。

　味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

①

いい歯
は

の

日
ひ

献立
こんだて

　さつまいもの収穫
しゅうかく

時期
じき

は秋
あき

です。採
と

れ

たてがおいしいとは限
かぎ

らず、しばらく貯
ちょ

蔵
ぞう

して、余分
よぶん

な水分
すいぶん

を逃
に

がしてからのほ

うが甘
あま

みが増
ま

してホクホクとしたおいし

いさつまいもになります。今日
きょう

は、さつま

いもを油
あぶら

で揚
あ

げて、やさしい甘
あま

さのタレ

をからめた大学
だいがく

いもでいただきます。

　その年
とし

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しいお米
こめ

を

新米
しんまい

と言
い

い、新米
しんまい

は、とれたてなので

水分
すいぶん

が多
おお

く、香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

で

す。給食
きゅうしょく

のお米
こめ

は、今月
こんげつ

から新米
しんまい

に

変
か

わります。味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。

　給食
きゅうしょく

センターで給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

してい

る細谷
ほそや

小学校
しょうがっこう

は、今年
ことし

創立
そうりつ

150年
ねん

を迎
むか

えます。その記念
きねん

として、細谷小
ほそやしょう

学校
がっこう

の6年生
ねんせい

が特別
とくべつ

メニューを考
かんが

え

てくれました。みんなで細谷
ほそや

小学校
しょうがっこう

の創立
そうりつ

150周年
しゅうねん

をお祝
いわ

いしましょう。

給食献立予定表　　 11月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ち ょうし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

下野市立国分寺学校給食センター(小）

新米
しんまい

の

季節
きせつ

です

細谷
ほそや

小
しょう

児童
じどう

が

考
かんが

えた

献立
こんだて

です

にんじん　しいたけ　ねぎ

玉ねぎ

玉ねぎ

　今週
こんしゅう

は、下野市
しもつけし

や栃木県
とちぎけん

の農畜産
のうちくさん

物
ぶつ

をたくさん使
つか

った「秋
あき

の地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク」です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

にも、栃
とち

木県
ぎけん

産
さん

や下野市
しもつけし

産
さん

の食材
しょくざい

がたくさ

ん使
つか

われています。味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

　高根沢
たかねざわ

焼
や

きちゃんぽんは、2015年
ねん

に高根沢
たかねざわ

高校
こうこう

と大手
おおて

コンビニが共
きょ

同
うどう

開発
かいはつ

した料理
りょうり

をベースに開発
かいはつ

され

た料理
りょうり

です。その後
ご

、高根沢
たかねざわ

町内
ちょうない

の

飲食店
いんしょくてん

や学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のメニューとして

広
ひろ

がりました。

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

②

今月の献立のねらい

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準（国分寺学校給食センター)　エネルギー620kcal  たんぱく質20.2～31.0ｇ　脂質13.8g～20.7g



感謝
かんしゃ

の心
こころ

で豊
ゆた

かな晩秋
ばんしゅう

を

味
あじ

わう食事
しょくじ

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

大豆
だいず

製品
せいひん

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・

めん・いも

油
あぶら

・バター

ごま

日曜
今日の給食

のねらい たんぱく質
しつ 無機質

むきしつ

(カルシウム)
炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

エネルギー

たんぱく質

脂質
一口メモこんだて ビタミン・無機質

むきしつ

給食献立予定表　　 11月
 ※ 気象状況や予算の都合で、献立
　　が変更になる場合があります。野菜

やさい

・くだもの・きのこなど

使用食品　（　）は食品に含まれるアレルゲンです

おもに体
からだ

をつくる

あか

おもに体
からだ

の調子
ち ょうし

を

整
ととの

えるみどり

おもに エネルギーの
もとになる

きいろ

下野市立国分寺学校給食センター(小）

今月の献立のねらい

※食物アレルギーを新たに発症した場合は、学校にお知らせください。

16(水) 主食 ごはん 米 591

主菜 トンテキ ぶた肉 さとう　でんぷん サラダあぶら kcal

副菜 小松菜
こまつな

ときゅうりの昆布
こぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら 24.0

副菜 かんぴょうとかぶのたまごスープ たまご でんぷん g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 20.5
g

17(木) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 613

栃木市
とちぎし

産
さん

巨峰
きょほう

ジャム ジャム（ぶどう） kcal

主菜 ケイジャンチキン とり肉 オリーブオイル 26.7

副菜 ほうれん草
そう

とコーンのソテー バター g

副菜 白菜
はくさい

のスープ ウインナー 22.9

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

18(金) 主食 かんぴょう入
い

り親子丼
おやこどん

（ごはん） 米 615

主菜 　〃　　　　　　　　　　　(具
ぐ

) とり肉　たまご でんぷん　さとう kcal

副菜 大根
だいこん

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ だしにぼし 23.9

その他 りんご g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 19.2
g

21(月) 主食 ごはん 米 599

主菜 納豆
なっとう

なっとう kcal

副菜 豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の煮物
にもの ぶた肉　だしかつお

ぶし
さとう サラダあぶら 26.7

副菜 小松菜
こまつな

とえのきたけのみそ汁
しる だしかつおぶし　と

うふ　みそ
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 18.0
g

22(火) コッペパン パン（小麦・乳） 652

とちおとめジャム ジャム（いちご） kcal

主菜 サケのチーズマヨ焼
や

き サケ 牛にゅう　チーズ ドレッシング(大豆) 30.0

副菜 ブロッコリーとコーンのサラダ ドレッシング g

副菜 野菜
やさい

スープ ベーコン 24.5

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

24(木) 主食 ごはん 米 590

主菜 ハンバーグ玉
たま

ねぎソース
とり肉　ぶた肉
（大豆）

でんぷん　さとう
kcal

副菜 小松菜
こまつな

ともやしのソテー でんぷん ごまあぶら
24.4

副菜 豆腐
とうふ

となめこのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 17.4
g

25(金) 主食 ごはん 米 582

主菜 さばの味噌煮
みそに

さば　みそ さとう　米こ kcal

副菜 小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 20.6

副菜 里
さと

いもといかの含
ふく

め煮
に いか　だしかつおぶ

し
さといも　さとう g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 18.4
g

28(月) 主食 ごはん 米 639

主菜 ポークシューマイ（２個
こ

） ぶた肉
でんぷん　パンこ
こむぎこ　さとう

kcal

副菜 八宝菜
はっぽうさい ぶた肉　えび　うず

らのたまご
でんぷん サラダあぶら 27.9

副菜 ほうれん草
そう

と春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

サラダ はるさめ　さとう サラダあぶら　ごま g

その他 アーモンド小魚
こざかな

にぼし さとう アーモンド　ごま 19.9

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

29(火) 主食 アップルハニートースト パン（小麦・乳）
はちみつ　さとう

バター 709

主菜 さつまいもの秋味
あきあじ

シチュー とり肉 牛にゅう
さつまいも　ホワイ
トルウ(小麦・乳)

サラダあぶら kcal

副菜 こんにゃくサラダ こんにゃく 25.0

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう g

25.5
g

30(水) 主食 ごはん 米 590

主菜 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き メヌケ さとう kcal

副菜 大豆
だいず

とひじきの炒
いた

め煮
に だいず　あぶらあげ

だしかつおぶし
ひじき こんにゃく　さとう サラダあぶら

27.8

副菜 豚汁
とんじる ぶた肉　だしかつお

ぶし　とうふ　みそ
じゃがいも サラダあぶら

g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 15.8
g

納豆
なっとう

の

パワー

主食

八宝菜
はっぽうさい

に

ついて

知
し

ろう

　納豆
なっとう

は、蒸
む

した大豆
だいず

に納豆
なっとう

菌
きん

を

使
つか

って発酵
はっこう

させて作
つく

ります。生
なま

の大
だ

豆
いず

に比
くら

べると消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

がよくなりま

す。また、ビタミンKも多
おお

く含
ふく

まれてい

るので、骨
ほね

を作
つく

るのに役立
やくだ

ちます。

　食
しょく

パンに具材
ぐざい

をのせて焼
や

くトース

ト、給食
きゅうしょく

でも、いろいろなトーストが登
とう

場
じょう

します。今日
きょう

は、はちみつと今
いま

が旬
しゅん

のすりおろしたりんごのトーストです。

香
かお

りづけにりんごに合
あ

うシナモンが

入
はい

っています。

　今日
きょう

は、栃木県
とちぎけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったト

ンテキです。栃木
とちぎ

県
けん

では養豚
ようとん

も盛
さか

ん

で、飼育
しいく

頭数
とうすう

は全国
ぜんこく

7位
い

です。お店
みせ

などでも栃木県
とちぎけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

が多
おお

く売
う

ら

れていますね。

　ほうれん草
そう

には、カロテン、ビタミン

C、無機質
むきしつ

などが含
ふく

まれていて、特
とく

に

鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

のみなさんには、ぜひ食
た

べてもらい

たい野菜
やさい

の一
ひと

つです。

ほうれんそう　にんじん　もやし

りんご

にんじん　パセリ　しめじ　玉ねぎ

玉ねぎ　しょうが

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　しい
たけ　たけのこ　しょうが

こまつな　もやし　にんじん

だいこん　にんじん　しいたけ　さやいん
げん

にんじん

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

トマト　玉ねぎ　しょうが　にんにく　だ
いこん　レモン

こまつな　キャベツ　もやし　にんにく

にんじん　なめこ　ねぎ

パセリ　玉ねぎ

ブロッコリー　にんじん　きゅうり　とう
もろこし

にんじん　ほうれんそう　セロリ　キャベ
ツ　玉ねぎ

しょうが　にんじん　だいこん　さやいん
げん

こまつな　えのきたけ　にんじん

かんぴょう　玉ねぎ

りんご

にら　にんにく　しょうが　玉ねぎ　（り
んご）

こまつな　もやし　きゅうり

にんじん　かぶのは　かぶ　かんぴょう

　八宝菜
はっぽうさい

は、中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつです。

八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は、８種類
しゅるい

のという意
い

味
み

ではなく、「たくさんの」という意味
いみ

で、「菜
さい

」は「おかず」という意味
いみ

があ

ります。

海藻
かいそう

を

食
た

べよう

　海
うみ

に囲
かこ

まれた日本
にほん

では、昔
むかし

から海
か

藻
いそう

を食
た

べていました。海藻
かいそう

には、カル

シウムや鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

カルシウムは、からだを支
ささ

える骨
ほね

や歯
は

をつくり、鉄分
てつぶん

は血液
けつえき

をつくります。丈
じょ

夫
うぶ

なからだをつくるためにも海藻
かいそう

を

食
た

べるようにしましょう。

　つるんとしたのどごしのなめこは、

全体
ぜんたい

がぬめりでおおわれているのが

特徴
とくちょう

です。他
ほか

のきのこと同
おな

じく、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

いので、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えるはたらきがあります。

　給食
きゅうしょく

のパンは、栃木県
とちぎけん

産
さん

の「ゆめかお

り」という品種
ひんしゅ

の小麦
こむぎ

を使
つか

って作
つく

ってい

ます。また、ケイジャンチキンには、下野
しもつ

市
けし

産
さん

の鶏肉
とりにく

を使用
しよう

しています。ケイジャ

ンチキンとは、チリパウダーやカレー粉な

どのスパイスを使
つか

ったアメリカの料理
りょうり

で

す。

主食

　里
さと

いもは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

さ

れます。ねっとりほくほくとした里
さと

いも

料理
りょうり

は、心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

めてくれますね。

今日
きょう

は、いかや野菜
やさい

といっしょに煮
にも

物
の

にしました。

　「秋
あき

の地産
ちさん

地消
ちしょう

ウィーク」最終日
さいしゅうび

は、かんぴょう入
い

りの親子丼
おやこどん

です。下
しも

野市
つけし

の特産物
とくさんぶつ

であるかんぴょうは、

味
あじ

にくせがないため、いろいろな料
りょ

理
うり

に合
あ

います。地元
じもと

でとれたかん

ぴょうを味
あじ

わいながら食
た

べましょう。

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

③

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

④

秋
あき

の

地産地消
ちさんちしょう

ウィーク

⑤

ほうれん

草
そう

の

栄養
えいよう

なめこ

を

味
あじ

わおう

里
さと

いも

料理
りょうり

を

味
あじ

わおう

トーストに

ついて

知
し

ろう

にんじん　こまつな　だいこん　ねぎ

にんにく　しょうが　たまねぎ

ほうれんそう　にんじん　キャベツ　とう
もろこし

にんじん　はくさい　たまねぎ　こまつな

小学生（３～４年生）一人一回あたりの学校給食摂取基準（国分寺学校給食センター)　エネルギー620kcal  たんぱく質20.2～31.0ｇ　脂質13.8g～20.7g


