


零忍空占鱈 411よていこんだてひょう ．馴皇今食塁
令和2年度

牛 赤の仲間
日 主食

乳
おかず

血や肉になる

豚丼 小松菜のおかかあえ ぶた肉もも，牛乳宗田節
7 

゜
すだちゼリー

火

ご飯 やきとり風 牛乳とりもも肉，とりむね肉，木綿
8 

゜
和風サラダ 豆腐わかめ煮干し，みそ

水 わかめと豆腐のみそ汁

麦ごはん 麻婆豆腐 牛乳豚ひき肉，赤みそ，木綿豆腐チ， 

゜
バンサンスー キンハム

木 オレンジ

ご飯 肉じやが 牛乳ぶた肉もも．ツナ．じゃ'-,宗田
10 ツナと野菜の酢の物 節
金 ・

゜
じゃこふりかけ

13 
月

14 
火

15 
水

16 
木

17 
金

20 
月

21 
火

22 
水

23 
木

24 
金

27 
月

28 
火

30 
木

ポークカレー キャベツのゆず香あス ぶた肉もも．牛乳宗田節

゜
りんご

麦ごはん 豚肉のしょうが焼き 牛乳ぶた肉もも，大豆とりむね肉

゜
干し大根のサラダ 昆布
大豆の五目煮

-飯 鶏肉のアップルソース 牛乳とりもも肉，ベーコン，豆乳

゜
野菜のアーモンドあえ
コーンスープ

ちりめんごはん サメのゆずフフイ ちりめんじゃ'--,牛乳，サメ，ツナ，わ

゜
ビタミンツナサラダ かめ，木綿豆腐宗田節みそ
宗田ぶっし一みそ汁

ご飯 親子煮 牛乳，とりもも肉，とりむね肉，たま

゜
菜の花のごまあえ ご，のり
味付けのり

オレンジ
ご飯 ハンバーグ 牛乳，ベーコン

゜
三色ピクルス
スープブロスのコンソメスープ

ご飯 豚肉のしぐれ煮 牛乳ぷた肉もも，いか

゜
かみかみきゅうりもみ
りんご

コッペパン 魚のマスタード焼き 牛乳あじ，大豆とりもも肉

゜
しょうゆドレッシングあえ

チキンビーンズ

わかめ'-飯 からあげ わかめ，牛乳，とりもも肉，とりササ

゜
元気サラダ ミ昆布宗田節ぶた肉もも煮干し．
豚汁 みそ
きょほうゼリー

ハヤシフイス コールスローサフダ ぶた肉もも，牛乳

゜
オレンジ

たけの←ごはん 厚揚げのそぽろ煮 牛乳豚ひき肉．厚揚げ．わかめ．ちり

゜
きゅうりとわかめの酢の物 めんじゃこ
りんご

麦....., まん きびな'-のヵレ＿揚げ 牛乳きびなご．木綿豆腐とりもも

゜
白和え 肉煮干し
とろみスープ

ご飯 鶏肉のチーズ焼き 牛乳とりもも肉，チース．，ひじき宗田

゜
ひじきサラダ 節
春雨汁 ' 
小夏

幽
がっこう●●うしよく しよくじないよう じどう●た セいとひと

学校給食の食事内容は、「児童又は生徒一
りいっかい● がっこう9●うしよくせっし● ● じ●ん さだ

人一回当たりの学校給食摂取基準」が定めら
● てい ふそく えいよう

れています。また、家庭で不足しがちな栄養
そ こうりよ えいよう

素がとれるように考慮しながら、栄養バラン
●●うしょく 0こ

スのよい給食をつくつていますので残さずに
た

食べましょう。

国の基準を参考にしながら、各学校の教職員と連絡を取り合い、土佐清水市の子ども

たちの成長過程に合った量を提供できるようにしています。栄養価以外にも、味、衛生

面、予算、食物アレルギー、旬や行事食、地場産物、学校の行事、学習や生活で活用
できるかなどを考慮しながら献立を考えています。

土佐清水市立学校給食センター≪スマイル≫

1ネルギー

黄の仲間 緑の仲間
たんぱく質

熱や力の元になる 体の調子を整える
脂質

食塩相当量

小3,4年生 中学生
精白米，サフダ油，こんにゃ<.さと たまねぎ，にんじん，こねぎこまつ 648 kcal 
う なキャベッ 24.6 g 娯芦17.8 g 

1.5 g 
精白米，かたくりこサフダ油，さと 白ねぎ，キャベツ，にんじん，きゅう 689 kcal 853 kcal 
う り，だいこん，たまねぎえのきたけ， 29.9 g 36.5 g 

こねぎ 22.1 g 26.5 g 
2.5 _g 3.1 g 

精白米．麦．ごま油．さとう，かたくり にんじん，たけの'-'たまねぎしい 680 kcal 840 kcal 
こ，はるさめ たけ，にら，きゅうり，もやし，オレン 28.5 g 34.8 g 

ジ 22.0 g 26.2 g 
2.0 g 2.6 g 

精白米，じやがいも，こんにゃく，サ たまねぎにんじん，いんげん，キャ 655 kcal 810 kcal 
ラダ油さとう，ごま ベツ，きゅうり 28.1 g 34.5 g 

18.2 g 21.2 g 
1-9 g 2.3 g 

精白米，麦，サフダ油，じゃがいもさ たまねぎにんじん，キャベツ，きゅ 681 kcal 839 kcal 
とう うり，ゆず，りんご 22.8 g 27.5 g 

20.7 g 25.0 g 
2.3 g 3.0 g 

精白米麦サフダ油，さとう'....ん たまねぎキャベツ，きゅうり，だい 666 kcal 825 kcal 
にゃく こん，にんじん，たけのこ 29.8 g 36.3 g 

20.9 g 24.9 g 
1.4 g 1.7 g 

精白米，さとう''-ま，アーモンド ほうれん草，もやし，にんじん，たま 688 kcal 857 kcal 
ねぎコーン 27.8 g 34.4 g 

24.2 g 29.5 g 
2.0 g 2.7 g 

精白米麦かたくり'-,さとう，サフ ゆず，キャベツ，きゅうり，プロッコ 678 kcal 841 kcal 
ダ油 リー，トマトぷなしめじ，たまねぎ 37.2 g 46.3 g 

にんじん，こねぎ 19.8 g 23.7 g 
2.8 g 3.5 g 

精白米，じゃがいも，サフダ油，さと にんじん．たまねぎいんげん，ナハ・ 654 kcal 804 kcal 
う，ごま ナ，キャベツ，オレンジ 27.6 g 33.7 g 

17.2 g 20.2 g 
L6 2: 2-3 g 

精白米．さとう,'--ま きゅうり，にんじん，だいこん，キャ 642 kcal 796 kcal 
ベッ．たまねぎえのきたけ 22.2 g 26.7 g 

20.2 g 24.1 g 
2.4 g 3.2 g 

精白米，サフダ油''-んにゃ<.さと たまねぎごぽう，れん'-んにんじ 642 kcal 785 kcal 
う んだいこん，きゅうり，りんご 24.8 g 30.0 g 

17.7 g 20.7 g 
1.7 g 2.0 g 

コッペパン，さとう，サフダ油，'-ま だいこん．キャベッ．きゅうり．にん 534 kcal 647 kcal 
油．じゃがいも じん．たまねぎ 31.7 g 38.0 g 

18.5 g 21.4 g 
2.8 E: 3.5 g 

精白米，かたくり'-,さとう，サフダ トマト，コーン，きゅうり，キャベツ， 770 kcal 936 kcal 
油さといもこんにゃく にんじん．ごぽう．だいこん．こねぎ 31.2 g 38.2 g 

22.6 g 27.3 g 
2.9 2: 3_7 g 

精白米，サフダ油，じゃがいもさと たまねぎにんじん，マッシュルー 681 kcal 839 kcal 
う ム，グリンピース，キャベツ，きゅう 21.9 g 26.5 g 

り，オレンジ 21.9 g 26.4 g 
2.3 g 3_1 g 

精白米．サフダ油......んにゃく．さと たけの'--,たまねぎにんじん，いん 660 kcal 810 kcal 
う，かたくりこ，ごま げん，きゅうり，りんご 27.9 g 34.2 g 

23.8 g 28.3 g 
2.2 g: 2.9 12: 

精白米麦かたくり'-,サフダ油，'- ほうれん草，にんじん，もやしぷな 599 kcal 733 kcal 
んにゃく，さとう，ごま，ごま油 しめじ，こねぎ 27.9 g 34.2 g 

17.7 g 20.7 g 
2.1 g 2.7 g 

精白米，パン粉さとう，ごま油，はる キャベツ，しんじん，きゅうり入の 676 kcal 
さめ きたけぶなしめじ，こねぎ，小夏 29.6 g 娯鸞22.7 g 

2.0 g 

＊学校給食摂取基準（文部科学省）

小学控僅学年 小学校中学年 小学校富学年 中学校

エネルギー(kcal) 530 650 780 830 

たんばく質(%) 学校給食による摂取エネルギー全体の13~20%

脂質（％） 学校給食による摂取エネルギー全体の20~30%

食塩相当量(g) 2未満 2未満 2.5未満 2.5未満

カルシウム(mg) 290 350 360 450 

マグネシウム(mg) 40 50 70 120 

鉄(mg) 2.5 3 4 4 

ビタミンA(μgRAE) 1°70 200 240 300 

ビタミンBl(mg) 0.3 0.4 0.5 0.5 

ビタミンB2(mg) 0.4 0.4 0.5 0.6 

ビタミンC(mg) 20 20 25 30 

食物繊維(g) 4以上 5以上 5以上 6.5以上

亜鉛(mg) 2 2 2 3 


