
体の血液や 体の中で熱や エネルギー

筋肉を作るもの
緑黄色野菜 淡色野菜

力になるもの たんぱく質

ポークカレー　 豚肉 人参 生姜　にんにく　セロリー 米　麦　油　パスタ

マカロニサラダ 牛乳 ホールトマト 玉ねぎ　コーン 小麦粉　バター　砂糖

サンフルーツ　牛乳 さやいんげん キャベツ　サンフルーツ じゃがいも　パン粉

ミルクパン　ABCスープ　 ベーコン　 人参 玉ねぎ　にんにく　キャベツ パン　油　パスタ

ディアブルチキン　ゆでブロッコリー　 鶏肉 パセリ セロリー　えのきたけ じゃがいも　

ポテトフライ　みしょうかん　牛乳 牛乳 ブロッコリー みしょうかん パン粉

チキンライス　サイコロスープ 鶏肉　 人参　 キャベツ　セロリー　マッシュルーム　にんにく 米　麦　油　バター　

フルーツポンチ ベーコン アスパラガス 玉ねぎ　かぶ　グリンピース　ぶどうジュース　 じゃがいも　

牛乳 牛乳 トマト パイン缶　みかん缶　黄桃缶　寒天 砂糖　サイダー

きな粉揚げパン　春雨と野菜のスープ 鶏肉　ハム 人参 生姜　もやし　たけのこ パン　春雨

シュウマイ 豚挽肉　きな粉 青梗菜 白菜　玉ねぎ 油　シュウマイの皮　

牛乳 牛乳 干し椎茸　 砂糖　片栗粉

たまごとじうどん　白菜のゆかり和え 鶏肉　 人参 長ねぎ　大根　干し椎茸 うどん　砂糖

チョコチップ蒸しパン 卵 小松菜 玉ねぎ　 小麦粉　チョコ

牛乳 牛乳 白菜　ゆかり 片栗粉

ごはん　豚汁 鮭　味噌　ちくわ 人参 大根　ごぼう　 米　油　

鮭の塩焼き　ちくわと野菜のおかか和え 豆腐　油揚げ　豚肉 小松菜 長ねぎ　こんにゃく 砂糖　

ヨーグルト　麦茶 かつお節　ヨーグルト もやし じゃがいも

ごはん　生揚げと野菜のうま煮 うずらの卵　えび 人参　 玉ねぎ　生姜　もやし ごま　米　油　

切干大根と野菜のナムル 豚肉　生揚げ ほうれん草 たけのこ　白菜　 片栗粉　

ヨーグルト　麦茶 ハム　ヨーグルト さやいんげん 干し椎茸　　切干大根 砂糖

スパゲッティミートソース　 豚挽肉 人参 玉ねぎ　セロリー　にんにく　コーン スパゲッティ　油

フレンチドレッシングサラダ　 チーズ ホールトマト マッシュルーム　キャベツ　きゅうり 砂糖　小麦粉

オレンジゼリー　牛乳 牛乳 寒天　みかんジュース バター　

そぼろごはん　白菜の具だくさん汁 油揚げ　　豚ひき肉 人参 こんにゃく　ごぼう 米　麦　

野菜の海苔和え 豆腐　味噌　豚肉 さやいんげん 大根　長ねぎ 砂糖　油

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 小松菜 白菜　もやし　海苔 じゃがいも

ツナのカレーピラフ ツナ　ベーコン 人参 にんにく　生姜　玉ねぎ　 米　麦　

鶏肉と野菜のスープ 鶏肉 グリンピース　キャベツ　えのき茸 じゃがいも

清美オレンジ　牛乳 牛乳 清美オレンジ バター　油

高菜チャーハン　中華卵スープ ちりめんじゃこ 人参 長ねぎ　生姜　にんにく　 米　麦　油

鶏肉と野菜のサラダ 鶏肉　卵　豚肉 高菜漬 もやし　干し椎茸　 砂糖　片栗粉

牛乳 牛乳 さやえんどう たけのこ　キャベツ ごま

きな粉トースト　 豚肉　 人参　 玉ねぎ　セロリー　 パン　バター　

豚肉と野菜のトマトソース煮 ベーコン　きな粉 アスパラガス キャベツ りんご じゃがいも　油

甘夏　牛乳 牛乳 ホールトマト にんにく　甘夏 砂糖　片栗粉
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19 金

618kcal
28.7g

立教女学院小学校　２０２４

678ｋｃａｌ
25.1g

15 月

16 火

22 月

4月こんだてひょう

金

よ

う

び

日 こんだてめい お茶
体の調子を整えるもの

649ｃａｌ
20.1ｇ

水

11

9 火

木
617ｋｃａｌ
21.6ｇ

10

★ 食材料の仕入れにより献立が変更することがあります。

火

24

553ｋｃａｌ
29.6ｇ

678kcal
25.1ｇ

水

25 木

26 金

30 火

621ｋｃａｌ
27.5ｇ

553kcal
23.8ｇ

23

562ｋｃａｌ
23.8ｇ

585ｃａｌ
24.9ｇ

602kｃａｌ
21.7ｇ

640ｋcal
27.7g

イースターお茶の会
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うららかな春
はる

の日差
ひ ざ

しのもと、ピカピカの新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まります。 

この季節
き せ つ

には、植物
しょくぶつ

、動物
どうぶつ

を問
と

わずすべての生
い

きものが生き生きとして、春
はる

を楽
たの

しん 

でいるかのように見受
み う

けられます。木々
き ぎ

が青
あお

々
あお

と生
お

い茂
し げ

るように、食
た

べ物
もの

も青々とし 

た食材
しょくざい

が旬
しゅん

になります。給食
きゅうしょく

でも春の野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れて、春
はる

を感
かん

じてもらいたいと 

思
おも

っています。 

今年度
こ ん ね ん ど

も、食べてくれる皆
みな

さんの成長
せいちょう

を考
かんが

えながら、 

安心
あ ん し ん

・安全
あんぜん

・おいしい給食作りに励
はげ

みたいと思っています。 

子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためには、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が必要
ひつよう

です。この生活習慣が乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、気力
きりょく

の

低下
て い か

などにつながると指摘
し て き

されています。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、そして 

朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

朝ごはんは、１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝ごはんを食べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

がととのいます。朝ごはんをぬくと、エネル

ギー不足
ぶ そ く

で集中力
しゅうちゅうりょく

がかけたり、疲
つか

れたり、イライラしたりするなど

の影響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝ごはんを欠
か

かさずに食べましょう。 

朝食は、睡眠中
すいみんちゅう

に不足
ふ そ く

したエネ

ルギーや栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

することが

出
で

来
き

るので、午前中に活動するた

めの力
ちから

になります。 

ごはんやパンに含まれている

炭水化物
たんすいかぶつ

は、体内
たいない

でぶどう糖
とう

に

分解
ぶんかい

され、脳
のう

のエネルギー源
げん

に

なります。 

 体
からだ

は、朝食をとると、腸
ちょう

が動
うご

いてうんちをしたくなるような

仕組
し く

みになっています。朝食を

取
と

ってうんちを出しましょう♪ 


