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バテを回復
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魚
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・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(木) 主食 ミニ米粉
こめこ

パン
米こパン（小麦・
乳） 657

主食 スパゲティミートソース（めん） スパゲティ サラダあぶら
kcal

主菜 　　　〃　 　（ミートソース） ぶた肉　牛肉 チーズ サラダあぶら 28.4

副菜 彩
いろど

り野菜
やさい

のサラダ サラダあぶら
g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう
21.6

g

2(金) 主食 ごはん 米
590

主菜 いかのチリソース いか でんぷん　さとう
ごまあぶら　サラダ
あぶら

kcal

副菜 バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら　ごま
23.5

副菜 わかめと豆腐
とうふ

のスープ とうふ わかめ g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 17.3
g

5(月) 主食 チキンカレーライス（麦
むぎ

ごはん） 米　おおむぎ
738

主菜 　〃　　　　（チキンカレー） とり肉 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 キャベツとコーンのサラダ サラダあぶら
24.7

その他 県産
けんさん

乳
にゅう

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 24.7
g

6(火) 主食 ごはん 米
653

主菜 さんまのかぼすレモン煮
に

さんま さとう　でんぷん
kcal

副菜 豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

の炒
いた

め物
もの

ぶた肉 でんぷん サラダあぶら
26.7

副菜 呉
ご

汁
じる とうふ　だいず　み

そ　だしかつおぶし
じゃがいも

g

その他 牛
ぎゅう

にゅう 牛にゅう 23.0
g

7(水) 主食 ごはん 米 642

主菜 ユーリンチー とり肉 米こ　さとう
サラダあぶら　ごま
あぶら

kcal

副菜 もやしときゅうりのキムチ和
あ

え ごまあぶら 22.2

副菜 春雨
はるさめ

スープ ベーコン　とうふ はるさめ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 23.9
g

8(木) 主食 ツナサンド（コッペパン） パン（小麦・乳）
625

主菜 　　　　　〃　　　　　　（具
ぐ

） まぐろ ドレッシング(大豆)
kcal

副菜 トマトとじゃがいものスープ ぶた肉 じゃがいも
24.4

その他 梨
なし g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 27.2
g

9(金) 主食 ごはん 米 571

主菜 ほっけの塩
しお

焼
や

き ほっけ kcal

副菜 もやしのごま和
あ

え さとう ごま
24.3

副菜 みそけんちん汁
じる

とうふ　みそ だしにぼし
こんにゃく　さとい
も

サラダあぶら
g

その他 十五夜
じゅうごや

ゼリー かんてん さとう 14.6

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

12(月) 主食 ごはん 米 650

主菜 和風
わふう

ハンバーグきのこソース
とり肉　ぶた肉　だ
いず

さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 くきわかめのきんぴら ぶた肉　さつまあげ くきわかめ さとう　こんにゃく サラダあぶら　ごま
25.8

副菜 にらとたまごのみそ汁
しる だしかつおぶし　た

まご　みそ
じゃがいも

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.8
g

13(火) 食
しょく

パン パン（小麦・乳） 706

とちおとめジャム ジャム（いちご） kcal

主菜 サーモンチーズフライ さけ　大豆 チーズ
パンこ　こむぎこ
さとう　でんぷん

サラダあぶら
24.5

副菜 アーモンドサラダ サラダあぶら　アー
モンド

g

副菜 ミネストローネ ベーコン
じゃがいも　マカロ
ニ 25.9

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

14(水) 主食 ごはん 米
632

主菜 四川
しせん

風
ふう

マーボー豆腐
どうふ ぶた肉　とうふ　み

そ
さとう　でんぷん サラダあぶら

kcal

主菜 えびシューマイ（2個
こ

） えび　たら
さとう　でんぷん
こむぎこ　パンこ

サラダあぶら
26.1

副菜 中華
ちゅうか

和
あ

え
サラダあぶら　ごま
あぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.2

g

本場
ほんば

四川風
しせんふう

の

マーボー

豆腐
どうふ

で

食欲
しょくよく

を！

　マーボー豆腐
どうふ

は、中国
ちゅうごく

・四川
しせん

省
しょう

が本場
ほんば

の料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では本場
ほんば

の辛
から

さより控
ひか

えめにしてあ

ります。ピリ辛
から

の料理
りょうり

には食欲
しょくよく

を出
だ

すはたらきが

あります。しっかり食
た

べて、夏
なつ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させ

ましょう。

９月 給食献立予定表　　 

栄養
えいよう

バランスの

いい

食事
しょくじ

を

しよう

　夏休
なつやす

みも終
お

わり、今日
きょう

から給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

です。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も1日
にち

3食
しょく

、バランスよく食
た

べることが

できましたか？夏
なつ

ばてを解消
かいしょう

するには、バランス

よく食
た

べることが大切
たいせつ

です。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

が

そろった食事
しょくじ

をしっかりとるようにしましょう。

体力
たいりょく

回復
かいふく

に

いかは

いかが？

　「いか」には、「タウリン」という栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。タウリンは、疲
つか

れをとり体力
たいりょく

を回復
かいふく

し

たり、血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にして病気
びょうき

を予防
よぼう

するのに役
やく

立
だ

ちます。残暑
ざんしょ

が残
のこ

るこの時期
じき

にいかを食
た

べ

て、元気
げんき

にすごしましょう。

スパイス

で元気
げんき

アップ！

　カレーパウダーは、30種類　以上
しゅるい　いじょう

のスパイスか

ら作
つく

られています。食欲
しょくよく

を出
だ

すはたらきがあるの

で、まだ暑
あつ

いこの季節
きせつ

にもおすすめです。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

を使
つか

ったチキンカレーです。残
のこ

さず食
た

べ

て夏
なつ

バテを予防
よぼう

しましょう。

かぼすと

レモンで

夏
なつ

を

乗
の

り切
き

ろう

　かぼすやレモンのすっぱい味
あじ

は、クエン酸
さん

によ

るもので、からだの疲
つか

れをとるのに役立
やくだ

ちます。

また、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がない時
とき

に、さっぱりとした酸
さん

味
み

は食欲
しょくよく

を高
たか

めるはたらきもあります。

香味
こうみ

野菜
やさい

で

食欲
しょくよく

アップ

　ユーリンチーのタレには、ねぎやしょうがなどの

香味
こうみ

野菜
やさい

が使
つか

われています。香味
こうみ

野菜
やさい

とは、味
あじ

を引
ひ

き立
た

てるために使
つか

われる野菜
やさい

のことで、こ

の他
ほか

にも、「にら」や「みょうが」などがあります。

　この香
かお

りや味
あじ

が食欲
しょくよく

を高
たか

めてくれますね。香味
こうみ

野菜
やさい

をとり入
い

れて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

旬
しゅん

の果物
くだもの

「梨
なし

」を

味
あじ

わおう

　梨
なし

がお店
みせ

に出回
でまわ

ると、秋
あき

を感
かん

じるようになりま

す。夏
なつ

の暑
あつ

さで疲
つか

れた体
からだ

に、みずみずしい梨
なし

は

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、疲
つか

れを回復
かいふく

させてくれます。今
いま

の

時期
じき

しか食
た

べられない果物
くだもの

です。栃木県
とちぎけん

でも作
つく

られています。

十五夜
じゅうごや

行事食
ぎょうじしょく

　明日
あした

、１０日
とおか

は十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は特
とく

に

美
うつく

しく、「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも言
い

われます。「お月
つき

見
み

」という言葉
ことば

があるように、十五夜
じゅうごや

には、栗
くり

や、

さといも、団子
だんご

などを食
た

べて、月
つき

をながめる風習
ふうしゅう

があります。今日
きょう

は、さといもを使
つか

ったみそけんち

ん汁
じる

です。

きのこの

栄養
えいよう

　日本
にほん

ではいろいろな種類
しゅるい

のきのこが栽培
さいばい

され

ています。今日
きょう

のハンバーグソースには、風味
ふうみ

や

食感
しょっかん

が違
ちが

う２種類
しゅるい

のきのこ、ぶなしめじ、えのき

たけを使
つか

っています。きのこには、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのある食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれて

います。残
のこ

さず食
た

べましょう。

さけに

ついて

知
し

ろう

主食
　さけは川

かわ

で生
う

まれますが、成長
せいちょう

すると川
かわ

を下
くだ

って

海
うみ

へ出
で

ます。その後
ご

広
ひろ

い海
うみ

を泳
およ

ぎ、生
う

まれてから2

～8年
ねん

後
ご

の秋
あき

、産卵
さんらん

のため生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

ってきま

す。

　近年
きんねん

は温暖化
おんだんか

の影響
えいきょう

でさけのとれる量
りょう

が減
へ

って

います。今日
きょう

は、チーズとあわせて、食
た

べやすいフラ

イにしています。

にんにく　ねぎ

たまねぎ

きゅうり　にんじん　もやし

にんじん　にら　たまねぎ

たまねぎ

パプリカ　キャベツ　もやし　きゅうり
とうもろこし

にんじん　にんにく　セロリ　たまねぎ
トマト　えだまめ（大豆）

もやし　キャベツ　にんじん

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

みかん　ぶどう

たまねぎ　しめじ　えのきたけ　にんにく

にんじん　ごぼう

にんじん　チンゲンサイ　キャベツ　きく
らげ　しょうが　ねぎ

たまねぎ　きゅうり

たまねぎ　にんじん　キャベツ　トマト
えだまめ（大豆）

なし

かぼす　レモン

にんにく　にら　もやし

にんじん　ごぼう　こまつな

ねぎ　しょうが

にんじん　もやし　きゅうり（りんご）

ねぎ　にんじん　チンゲンサイ

にんじん　にんにく　たまねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　トマト　しょうが　にんにく
たまねぎ

パプリカ　キャベツ　きゅうり

にんにく　しょうが　ねぎ

きゅうり　にんじん　もやし

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）
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

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



夏
なつ

バテを回復
かいふく

する食事
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

９月 給食献立予定表　　 
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）
野菜
やさい

・くだもの・きのこなど
 ※ 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。

こんだて ビタミン・無機質
むきしつ

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。

15(木) 主食 チーズトースト チーズ パン（小麦・乳）
627

主菜 肉団子
にくだんご

スープ
ぶた肉　とり肉　大
豆

でんぷん　はるさめ サラダあぶら
kcal

副菜 こんにゃくサラダ こんにゃく 25.6

その他 アセロラゼリー さとう g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 21.0
g

16(金) 主食 ごはん 米
587

主菜 モロのみそソースかけ モロ　みそ さとう　でんぷん サラダあぶら
kcal

副菜 かんぴょうの酢の物
す　　　　　　　　もの

さとう ごま
26.5

副菜 にらのかきたま汁
じる だしかつおぶし　た

まご　とうふ
でんぷん

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
16.4

g

20(火) 主食 和風
わふう

ビビンバ丼
どん

（ご飯
はん

） 米
600

主菜        〃　　　（　具
ぐ

　） ぶた肉　あぶらあげ しらたき　さとう サラダあぶら　ごま
kcal

副菜 チンゲン菜
さい

ともやしのナムル ごまあぶら
23.5

副菜 ワンタンスープ とり肉 ワンタン(小麦)
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 19.0
g

21(水) 主食 じゃこ混
ま

ぜごはん かつおぶし
こんぶ　ちりめん
じゃこ

米　さとう ごま
606

主菜 厚焼
あつや

きたまご たまご
さとう　でんぷん
（小麦）

サラダあぶら
kcal

副菜 小松菜
こまつな

のからし和
あ

え 25.0

副菜 肉
にく

じゃが ぶた肉
しらたき　じゃがい
も　さとう

サラダあぶら
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう 16.1
g

22(木) 冷
ひ

やしうどん（うどん） うどん
582

       〃　　　（めんつゆ） kcal

主菜 いかの天
てん

ぷら いか こむぎこ　でんぷん サラダあぶら
20.2

副菜 キャベツと生揚
なまあ

げのごま味噌
みそ

和
あ

え なまあげ　みそ さとう ごま
g

その他 おはぎ あずき もち米　さとう 18.0

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう g

26(月) 主食 ごはん 米
611

主菜 いわしの梅
うめ

煮
に

いわし さとう　でんぷん
kcal

副菜 煮合
にあ

い
あぶらあげ　だしか
つおぶし

さとう　しらたき サラダあぶら
23.2

副菜 さつまいものみそ汁
しる ぶた肉　みそ　だし

かつおぶし
さつまいも サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
16.1

g

27(火) 主食 親子
おやこ

丼
どん

　　　（ごはん） 米
651

主菜 　〃　　　　（具
ぐ

） とり肉　たまご さとう　でんぷん
kcal

副菜 キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え こんぶ ごまあぶら
26.1

副菜 根菜
こんさい

のごま汁
じる みそ　だしかつおぶ

し
じゃがいも ごま

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
21.0

g

28(水) 主食 ごはん 米
609

主菜 ヤシオマスの塩焼
しおや

き ヤシオマス
kcal

副菜 小松菜
こまつな

の のり和
あ

え のり
33.5

副菜 生揚
なまあ

げと野菜
やさい

のうま煮
に ぶた肉　なまあげ

だしかつおぶし
さとう サラダあぶら

g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
19.0

g

29(木) 主食 ミニ黒糖
こくとう

パン
パン（小麦・乳）
黒ざとう 575

主菜 チキンとなすのトマトペンネ とり肉
ペンネ（小麦）　さ
とう

オリーブオイル　サ
ラダあぶら

kcal

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
23.1

その他 巨峰
きょほう

（２粒
つぶ

）
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
18.9

g

30(金) 主食 ごはん 米
582

主菜 豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ぶた肉 さとう サラダあぶら　ごま
kcal

副菜 小松菜
こまつな

とキャベツの梅
うめ

じゃこ和
あ

え ちりめんじゃこ
25.5

副菜 豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

とうふ　みそ だしにぼし　わかめ
g

その他 牛乳
ぎゅうにゅう

牛にゅう
17.6

g

旬
しゅん

を

味
あじ

わおう

巨峰
きょほう

　巨峰
きょほう

は、日本
にほん

でうまれたぶどうの品種
ひんしゅ

の1つで

す。1粒
つぶ

10～15gと大
おお

きく、香
かお

りが良
よ

く、甘
あま

みが

強
つよ

くやさしい酸味
さんみ

があります。皮
かわ

に白
しろ

い粉
こな

（ブ

ルーム）がついているものほど新鮮
しんせん

です。栃木
とちぎけ

県
ん

では、栃木市
とちぎし

で多
おお

く作
つく

られています。

梅
うめ

で

夏
なつ

バテ

防止
ぼうし

　梅干
うめぼ

しは、そのまま食
た

べるとすっぱいですね。こ

の酸味
さんみ

のもと、梅
うめ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

は、疲
つか

れを

からだに残
のこ

さないようにするのに役立
やくだ

ちます。今
きょ

日
う

は、ゆでた野菜
やさい

とちりめんじゃこの和
あ

え物
もの

に梅
うめ

ぼしを使
つか

っています。

お彼岸
ひがん

行事食
ぎょうじしょく

主食 　秋分
しゅうぶん

の日
ひ

をはさんだ７日間
なのかかん

を「秋
あき

のお彼岸
ひがん

」と

いいます。お彼岸
ひがん

には「おはぎ」を作
つく

ってお墓
はか

や

仏壇
ぶつだん

に供
そな

えたり、近所
きんじょ

に配
くば

ったりする習慣
しゅうかん

があ

ります。秋
あき

に咲
さ

く萩
はぎ

の花
はな

に見立
みた

てて「おはぎ」と

呼
よ

ばれるようになりました。春
はる

のお彼岸
ひがん

は牡丹
ぼたん

になぞらえて「ぼたもち」と呼
よ

びます。

国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー

令和
れいわ

元年
がんねん

大会
たいかい

茨城
いばらき

県
けん

　国体
こくたい

応援
おうえん

メニュー4回目
かいめ

は、令和
れいわ

元
がん

年
ねん

の開催
かいさい

地
ち

、茨城
いばらき

県
けん

です。茨城県
いばらきけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「煮合
にあ

い」

と、茨城県
いばらきけん

の特産物
とくさんぶつ

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。

　「煮合
にあ

い」は、酢
す

を使
つか

って味付
あじつ

けをすることで日
ひも

持ちがするため、日常的
にちじょうてき

に食
た

べられている料理
りょうり

です。

根菜
こんさい

とは？

　根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

にある根
ね

や、根
ね

と茎
くき

の部分
ぶぶん

を

食
た

べる、だいこん、にんじん、ごぼうなどの野菜
やさい

のことです。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、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。よくかんで食
た

べま

しょう。

ヤシオ

マスに

ついて

知
し

ろう

　ヤシオマスは、栃木県
とちぎけん

で品種
ひんしゅ

　改良
かいりょう

されたニジ

マスで、色
いろ

が県
けん

の花
はな

、ヤシオツツジに似
に

ているこ

とから名前
なまえ

がつけられました。今日
きょう

は、県
けん

から提
てい

供
きょう

していただいたヤシオマスを塩焼
しおや

きにしまし

た。味
あじ

わって食
た

べましょう。

アセロラ

って

どんな

果物
くだもの

？

　アセロラは、直径
ちょっけい

２～３㎝くらいのサクランボの

ような赤
あか

い果物
くだもの

です。りんごのような香
かお

りがし

て、少
すこ

し甘酸
あまず

っぱいのが特徴
とくちょう

です。ビタミンCが

レモンの１８倍
ばい

も含
ふく

まれていて、健康
けんこう

によい果物
くだもの

として注目
ちゅうもく

されています。

しもつけ

いっぱい

day

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

、今日
きょう

は３日
か

早
はや

い「しもつけ

いっぱいday」です。栃木
とちぎ

県民
けんみん

のソウルフード「モ

ロ」は、ネズミザメのことを指
さ

します。今日
きょう

は、衣
ころも

をつ

けて油
あぶら

で揚
あ

げた「モロ」に、みそ味
あじ

のソースをかけま

した。和
あ

え物
もの

には下野市
しもつけし

が日本一
にほんいち

の生産量
せいさんりょう

をほこ

る「かんぴょう」を使
つか

っています。

ぶた肉
にく

で

夏
なつ

の疲
つか

れを

回復
かいふく

　ぶた肉
にく

に含
ふく

まれるビタミンB1は、夏
なつ

バテや疲
ひろ

労
う

　回復
かいふく

に役立
やくだ

ちます。ビタミンB1の多
おお

いぶた

肉
にく

と野菜
やさい

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

で

す。和
あ

え物
もの

とみそ汁
しる

も残
のこ

さず食
た

べましょう。

ちりめん

じゃこに

ついて

　ちりめんじゃこは、しらすを乾燥
かんそう

させたもので、

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

　今日
きょう

は、ちりめんじゃこ、昆布
こんぶ

、かつお節
ぶし

、ごま

を炒
いた

めて作
つく

ったふりかけをご飯
はん

に混
ま

ぜました。よ

くかんで食
た

べましょう。

にんじん　ねぎ

にんにく　たまねぎ　トマト　なす　パセ
リ

にんじん　キャベツ　とうもろこし　えだ
まめ（大豆）

ぶどう

しょうが　にんにく　たまねぎ　ピーマン
しめじ　にんじん　にら

こまつな　キャベツ　うめぼし（りんご）

ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

こまつな　もやし　えのきたけ

にんじん　だいこん　たけのこ　しいたけ
さやいんげん

うめ

にんじん　ごぼう　れんこん　しいたけ

にんじん　だいこん　ねぎ　しめじ

たまねぎ　グリンピース

きゅうり　キャベツ　にんじん

たまねぎ　にんじん　えだまめ(大豆)

キャベツ　にんじん　もやし

にんにく　しょうが　ごぼう　しいたけ

チンゲン菜　にんじん　もやし

にんじん　にら　えのきたけ　ねぎ

こまつな　もやし　にんじん

アセロラ

ねぎ　しょうが

かんぴょう　きゅうり　にんじん

にら　しいたけ　にんじん

にんじん　こまつな　たまねぎ　しょうが
にんにく　もやし　ねぎ

キャベツ　きゅうり　とうもろこし

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


