
たん白質（g) 26.7 32.0 たん白質（g) 24.3 27.4
741エネルギー（kcal) 699 860 エネルギー（kcal) 620

小 中 小
ドレッシング

黄
ラーメン　油

きゅうり　しらたき

中

たら　ほき　いか　チーズ

黄
ごはん　じゃがいも　さとう

赤
牛乳　ぶた肉　さば　ハム

赤
牛乳　くきわかめ　とり肉油漬け

緑
にんじん　たまねぎ　だいこん　

緑
にんじん　もやし　きゅうり　コーン

牛乳
ぎゅうにゅう

かんきつサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

肉
にく

じゃが いかメンチカツ24

ごはん

25

冷
ひ

やしラーメン

たん白質（g) 24.6 27.5 たん白質（g) 30.2 35.0

さばの塩焼
しおや

き チーズ

たん白質（g) 21.1 24.1 たん白質（g) 33.7 39.1
805 エネルギー（kcal) 710 907725 エネルギー（kcal) 685 806 エネルギー（kcal) 692エネルギー（kcal) 631

小 中小 中 小 中小 中
さとう　ドレッシング チョコクリーム

パン　さとう　エッグフリーマヨネーズ
黄

うどん　油　さとう
黄

パン　じゃがいも　オリーブ油
黄

ごはん　油　ドレッシング
黄

しょうが　つきこんにゃく きゅうり ごぼう　コーン　パセリ
たまねぎ　にんじん　えだ豆

緑
たまねぎ　しょうが　にんにく　にんじん

緑
たまねぎ　にんじん　ごぼう　春ぎく

緑
たまねぎ　にんじん　トマト　コーン

緑

ぶた肉　ひじき　くきわかめ　こんぶ　さけ
牛乳　ベーコン　とり肉

赤
牛乳　ぶた肉　カタクチイワシ

赤
牛乳　ぶた肉　とり肉

赤
牛乳　とうふ　油あげ　とり肉

赤

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ふりかけ（さけ） 【中
ちゅう

】チョコクリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

コールスローサラダ ひじきサラダ ごぼうサラダ

タンドリーチキン

肉
にく

ごぼう炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

のトマト煮
に

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

・油揚
あぶらあ

げ） コーンスープ

ごはん

21

食
しょく

パン

17 18

冷
ひ

やしかき揚
あ

げうどん

19

コッペパン

20

たん白質（g) 27.3 31.4 たん白質（g) 24.6 27.0

ミニフィッシュ 若鶏
わかどり

のごま照
て

り焼
や

き メンチカツ

たん白質（g) 30.1 35.4 たん白質（g) 21.2 24.3 たん白質（g) 26.0 30.9
802 エネルギー（kcal) 660 738756 エネルギー（kcal) 647 762 エネルギー（kcal) 683エネルギー（kcal) 710 856 エネルギー（kcal) 635

小 中小 中 小 中小 中 小 中
ドレッシング ママレードジャム　マーガリンジャム エッグフリーマヨネーズ　さとう

パン　じゃがいも　かぼちゃもち
黄

ごはん　さとう　油
黄

ラーメン　油　さつまいもチップス
黄

パン　マカロニ　さとう　エッグフリーマヨネーズ
黄

ごはん　
黄

キャベツ　こまつな　だいこん キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんにく コーン　えだ豆 はくさい　えのきたけ ごぼう　きゅうり　パセリ　
にんじん　たまねぎ　しょうが　

緑
だいこん　たまねぎ　にんじん　

緑
たまねぎ　にんじん　しょうが　

緑
にんじん　もやし　きゅうり　コーン

緑
たまねぎ　にんじん　パセリ

緑

ぶた肉　とり肉 ぶた肉 マグロ油漬け　スライスチーズ
牛乳　ベーコン　ウインナー　

赤
牛乳　とうふ　ぶた肉　とり肉

赤
牛乳　くきわかめ　とり肉油漬け

赤
牛乳　ベーコン　ぶた肉　大豆

赤
牛乳　とり肉　とうふ　油あげ　

赤

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

マーマレード＆マーガリン 牛乳
ぎゅうにゅう

スライスチーズ

ナムルサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

大豆
だいず

のサラダ はくさいのなめたけ和
あ

え ツナポテトサラダ

ウインナー

カレーどうふ 揚
あ

げジャンボぎょうざ オニオンスープ 鶏
とり

塩
しお

汁
じる

根菜
こんさい

のコンソメスープ

ごはん

14

ドッグパン

10

ごはん

11

冷
ひ

やしラーメン

12

食
しょく

パン

13

たん白質（g) 19.9 23.4 たん白質（g) 26.7 32.7

ささみカツ さつまいもチップス ペンネのミートソース和
あ

え 肉
にく

だんご（みそ味
あじ

）（2個
こ

）

たん白質（g) 27.4 33.6 たん白質（g) 23.6 27.9 たん白質（g) 24.7 30.0
880 エネルギー（kcal) 650 784751 エネルギー（kcal) 604 769 エネルギー（kcal) 734エネルギー（kcal) 671 824 エネルギー（kcal) 640

小 中小 中 小 中小 中 小 中
七夕ゼリー 油 パインのクレープ さとう　オリーブ油　油

パン　マカロニ　エッグフリーマヨネーズ
黄

ごはん　さとう　油
黄

うどん　じゃがいも　さとう
黄

パン　じゃがいも　いちごジャム
黄

ごはん　じゃがいも　ドレッシング
黄

ごぼう　 切干だいこん　こまつな　にんじん コーン　 赤ピーマン　黄ピーマン　ナス　きゅうり　にんにく
たまねぎ　にんじん　キャベツ

緑
たまねぎ　にんじん　キャベツ　ズッキーニ

緑
にんじん　いんげん　きゅうり

緑
にんじん　長ねぎ　だいこん　

緑
たまねぎ　にんじん　キャベツ

緑

いか　わかめ
牛乳　ベーコン　とうふ　とり肉

赤
牛乳　ぶた肉　厚あげ　つまみ揚げ　

赤
牛乳　とり肉　油あげ　

赤
牛乳　とり肉　ハム　チーズ　まぐろ油漬け

赤
牛乳　ぶた肉　

赤

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

【中
ちゅう

】いちごジャム 牛乳
ぎゅうにゅう

わかめときゅうりのサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のサラダ 牛乳
ぎゅうにゅう

マカロニサラダ

七夕
たなばた

ゼリー ハムチーズカツ パインのクレープ カラフル炒
いた

め

五目
ごもく

煮
に

塩
しお

ポテト キャベツのスープ 野菜
やさい

サラダ とうふ入
い

り野菜
やさい

スープ6

ハヤシライス

7

うずまきパン

3

ごはん

4

けんちんうどん

5

コッペパン

＊小学生は、中学年（３・４年生）の摂取基準を記載しています。

学校給食は、栄養のバランスを考えて作られています。いろんなも
のを食べて、毎日元気に過ごしましょう。苦手なものも一口は食べ
てみてね。

いか天
てん

ビタミンC  （mg） 20 30

ビタミンＢ2（mg） 0.40 0.60

カルシウム（mg） 350 450

鉄（mg） 3.0 4.0

黄 おもにエネルギー（熱や力）のもとになる食
品

ビタミンＡ　(μgRAE) 200 300

ビタミンＢ1（mg） 0.40 0.50

緑 おもに体の調子を整える食品

中学生

赤 おもに体をつくる食品 脂質（％） 　学校給食による摂取エネルギー全体の
20～30％

食べ物の３つのはたらき
主な材料をはたらきにわけて書いています

エネルギー（kcal) 650 830

たんぱく質（％) 　学校給食による摂取エネルギー全体の
13～20％

2023年７月号 学　校　給　食　だ　よ　り　A　　 小樽市学校給食センター

　
　　　　　　　　◆保護者のみなさまへ◆

　給食費は、毎月、忘れずに納めてくださるよ
うお願いいたします。

納入が滞りますと、食材の購入に支障をきたし
ます。

給食費の納入は、便利な口座振替をご利用く
ださい。

給食費納入のご相談は、
学校または給食センター

（電話３３－９４４９）までお願いします。

学校行事、物資納入等の都合により変更する場合がありま
す。ご了承ください。

学校給食摂取基準

1

※学校給食だよりには主な材料のみを記載しています。加工品の原材料は小樽市のホームページに掲載しています。　　　

月 火 水 木 金

小学生


