
赤の食品 緑の食品 黄色の食品

日 曜 主食 おかず・デザート 牛乳 ヨウ素131 セシウム134 セシウム137

ぶたキムチ 425 604 834 ぎゅうにゅう キムチ　もやし　にら ごはん　あぶら

こんぶづけ 17.9 26.0 33.6 ぶたにく　こんぶ きゅうり　キャベツ さとう　ごま

ごもくスープ 10.2 15.9 21.0 とりにく　 たけのこ　にんじん　ねぎ はるさめ

中のみヨーグルト 2.0 2.5 3.2 ほししいたけ　はくさい

きつねうどん 553 727 922 ぎゅうにゅう にんじん　ごぼう めん　さといも　あぶら

かきあげ 20.2 27.7 34.9 とりにく　 ねぎ　ほししいたけ さとう　

からしあえ 18.5 24.6 28.3 あぶらあげ　 キャベツ　もやし ひなあられ

ひなあられ 3.1 3.8 4.8 ちくわ　 なのはな

おやこに 466 651 825 ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ　しらたき ごはん　あぶら

ごぼうサラダ 15.6 22.7 28.6 さけフレーク グリンピース　ほししいたけ さとう　マヨネーズ

くだもの 13.2 19.6 23.6 とりにく　たまご ごぼう　きゅうり　キャベツ

中のみちりめんだいず 1.9 2.6 3.1 とうもろこし　くだもの

とんかつ 455 684 868 ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり ごはん　じゃがいも

わふうサラダ 15.2 22.5 28.7 とんかつ とうもろこし　もやし あぶら　

もやしのみそしる 13.1 20.1 24.8 あぶらあげ　みそ

パックソース 2.0 2.6 3.2

タンドリーチキン 546 769 914 ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ パン　マヨネーズ

はるキャベツとえびのサラダ 21.7 31.1 37.4 とりにく　ヨーグルト たまねぎ　マッシュルーム じゃがいも

ベーコン＆ポテトスープ 19.9 28.6 34.3 たまご　ベーコン グリンピース　

2.4 3.4 4.1

だいずカレー 514 714 917 ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ ごはん　あぶら

もやしのちゅうかあえ 16.7 23.9 31.0 だいず　ぶたにく グリンピース　にんにく バター　じゃがいも

くだもの 14.4 21.3 26.5 とりにく　わかめ もやし　くだもの

中のみアーモンド小魚 1.8 2.3 2.8

あじつけたまご 464 613 830 ぎゅうにゅう キャベツ　にら　もやし めん　あぶら

だいこんサラダ 19.0 30.2 38.0 ぶたにく　みそ とうもろこし　きくらげ

かぼちゃプリン 10.6 19.1 22.1 たまご　ハム ねぎ　だいこん　きゅうり

2.1 3.0 3.8

あつやきたまご 483 675 825 ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり ごはん　マヨネーズ

シーチキンあえ 18.5 25.7 30.0 たまご　シーチキン とうもろこし　はくさい ごま　さといも

はくさいとさといものみそしる 15.6 23.0 25.6 あぶらあげ　みそ ごぼう　

てまきのり・中のみお祝いクレープ 3.0 4.0 4.6 のり

さけのえごまみそマヨやき 494 690 849 ぎゅうにゅう たまねぎ　とうもろこし ごはん　マヨネーズ

ひじきのいために 22.7 31.3 36.9 さけ　みそ　とりにく にんじん　グリンピース ごま　さといも

にらたまじる 16.1 23.4 26.7
ひじき　だいず　あぶらあげ　 ごぼう　だいこん　にら

2.1 2.6 3.1 たまご　なると　とうふ

ハンバーグデミグラスソース 609 804 994 ぎゅうにゅう きゅうり　キャベツ パン　じゃがいも

かいそうサラダ 22.1 30.2 35.5 かいそう とうもろこし　にんじん バター

いんげんまめのクリームスープ 24.9 34.2 39.3 とりにく たまねぎ　グリンピース

2.7 3.4 4.4 いんげんまめ

なっとう 480 691 851 ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ ごはん　アーモンド

アーモンドあえ 19.8 26.8 32.2 なっとう　とりにく こまつな　もやし　たまねぎ さとう　じゃがいも

じゃがいものそぼろに 12.0 17.1 19.1 あつあげ　さつまあげ グリンピース　つきこん かたくりこ　あぶら

くだもの 1.6 2.0 2.3 くだもの

やさいコロッケ 630 734 856 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ めん あぶら
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　　田村市学校給食センター

1 木

むぎごはん 豆類

　こんぶは、ミネラルや食物せん
いなどがたっぷり。長寿村といわ
れるところは、昔からこんぶなど
の摂取量が多いそうです。

2 金

ソフトめん 海そう

　今日はひな祭りです。ひな祭り
の行事食としてひなあられがあり
ます。ひなあられを食べて、元気
に大きくなってください。

5 月

さけわかめごはん いも類

「大根頭に、ごぼう尻」これは、
食べておいしい部分を言った言葉
で、ごぼうは頭の方より、下のお
尻のほうが美味しいということで
す

6 火

ごはん 野菜類

　豚肉はたんぱく質だけでなく、
ビタミンＢ１も多く、ご飯やパン
などがエネルギーになるのを助け
ます。

<手作りこんだて＞タンドリーチキンとは、代表的なインド料理の一つで、カレー味の鶏の照り焼きです。ヨーグルト、ケチャップ、カレー粉、ローリエなど
種々の香辛料に漬け込んだ鶏肉をオーブンでこんがり焼き上げます。鶏肉を串にさして、タンドールという壷にはり付けて焼くことから、この名前が付けら
れました。

7 水

くろパン 果物

　春キャベツは、新キャベツとも
言われ、葉が柔らかく甘みがたっ
ぷりなので、サラダなど生で食べ
るとおいしいです。

8 木

むぎごはん 魚類

　手洗いは、インフルエンザやか
ぜの予防にもなります。食事前や
おやつの前にはていねいに手を洗
いましょう。

9 金

みそラーメン いも類

　卵はいろいろな栄養素をバラン
スよく含んでいますが、ビタミン
Ｃだけは少ないので、野菜を組み
合わせて食べましょう。

12 月

ゆかりごはん 乳製品

　さといものヌルヌルは、水に溶
ける食物せんいで、胃や腸の粘膜
を守る働きがあります。

　いんげん豆には、食物せんいが
たくさん含まれているので、便秘
の解消やガンの予防に効果があり
ます。

<手作りこんだて＞えごま、みそ、マヨネーズを混ぜ合わせ、鮭の上にたっぷりのせて、オーブンでこんがり焼き上げます。えごまの香りとマヨネーズのコク
が、鮭をおいしくひきたててくれます。えごまには、生活習慣病を防ぐアルファリノレン酸がたくさん入っています。

13 火

ごはん 果物

　にらは、ビタミンＢ１がスムー
ズに働く手助けをします。ビタミ
ンＢ１が多い豚肉やレバーなどと
一緒に食べると効果的です。

14 水

バターロールパン 小魚類

15 木

むぎごはん 海そう

　アーモンドなどの種実類に含ま
れているビタミンＥは、血行をよ
くして冷え性を改善するといわれ
ています。

りっちゃんサラダは小学1年生の

　　　　給食１食分の放射性物質
　　　　　　　 測定検査結果
　　　　　　　　　　　　単位（ベクレル/kg）
　　　　　　　　　　　　ND＝不検出
　
　　　　　　　　検出限界値:20ベクレル/kg
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やさいコロッケ 630 734 856 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ めん あぶら

りっちゃんサラダ 22.0 27.4 32.3 とりにく　あぶらあげ ほししいたけ　ねぎ コロッケ　さとう

中のみヨーグルト 19.1 25.0 30.0 なると　ハム ほうれんそう　きゅうり

3.5 4.1 4.5 かつおぶし　こんぶ とうもろこし　キャベツ

ひじきのあげぎょうざ 502 742 913 ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり ごはん　あぶら

はるさめのちゅうかサラダ 19.1 27.9 32.7 ぎょうざ　ハム　たまご ねぎ　ほししいたけ はるさめ　ごまあぶら

マーボーどうふ 15.7 25.4 29.8 とうふ　ぶたにく たけのこ　にんじん

1.5 2.2 2.6 みそ にら

フレンチサラダ 469 684 864 ぎゅうにゅう とうもろこし　キャベツ パン　バター

ポークビーンズ 18.4 26.8 34.2 チーズ　ハム きゅうり　にんじん　たまねぎ じゃがいも　あぶら

くだもの 16.1 23.9 30.2 だいず　ぶたにく にんにく　トマト さとう

2.5 3.4 4.4 こなチーズ グリンピース　くだもの

さんまのおろしに 563 754 840 ぎゅうにゅう ほうれんそう　もやし ごはん　ごま

おかかあえ 21.4 28.1 30.6 さんま　かつおぶし にんじん　えのきたけ おいわいデザート

すましじる・ごましお 18.4 24.4 23.7 とりにく　とうふ ほししいたけ　みつば

おいわいデザート 2.6 3.2 3.6 なると　わかめ

カレーなんばん

卵

〈食育の日〉
　朝ごはんは、1日の活動のエネ
ルギー源。朝ごはんは毎日食べま
しょう。

16 金

22 木

おせきはん

乳製品

りっちゃんサラダは小学1年生の
国語、「サラダで元気」に出てく
るサラダです。元気になる食べ物
がたくさん入っています。

19 月

むぎごはん

果物

　今日は、今年度最後の給食で
す。みなさんの進級を祝って、お
赤飯の給食です。4月にまた元気
に会いましょう。

※材料の都合により、献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。

21 水

チーズパン 魚類

　チーズは、乳酸菌やいろいろな
酵素の働きで、乳の中の成分が消
化吸収しやすくなっています。

　毎年春になるとやってくる、くしゃみ、鼻水、鼻づまり・・・・花粉症などのアレルギーは、日本人の食生活が欧米風
に変わってきた昭和30年～40年代以降に増えてきました。欧米風の食生活による栄養のとりすぎや食品添加物の増加、
食物繊維不足による腸内環境の変化なども関係しているのではないかといわれています。
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◇バランスのよい食事をしてい

ますか？

肉類中心の洋食ばかりではな

く、魚や和食も食べましょう。

◇みそや納豆などの発酵食品を

食べていますか？

伝統的な発酵食品は、腸内環境

を整えてくれます。

◇食物繊維を意識してとってい

ますか？

食物繊維は腸内の有害物質を体

の外に出してくれます。野菜を

しっかり食べましょう。


